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नम�ार, 

मी एक BSG/िव�ाथ� सम�यक आहे. मी एका कॅ� ला गेलो होतो. हा कॅ� अॅिनिमया�ा �ितबंधासाठी 

होता. या कॅ� म�े म�ा कळ�े िक आप�ा दे�ाती� साव�जिनक आरो�ा�ा या सम�ेचे िनराकरण 

करणे िकती मह�ाचे आिण िकती सोपे आहे . 

अॅिनिमया�ा �ितबंधासाठी आप�ा�ा पौि�क आिण संतु�ी� आहार 

�ाय�ा हवा. सोबत दर आठव�ा�ा IFA ची िनळी गोळी घेत�ी 

पािहजे, साफ सफाई आिण ���गत ��तेची काळजी �ाय�ा 

हवी, मह�ा�ा वेळी साबणाने हात धुवाय�ा हवे, �ौचा�याचा 

उपयोग कराय�ा पािहजे, आदर सहा मिह�ांनी जंत ना�क 

ए��डाझो�ची गोळी खाय�ा हवी. 

आप�ा जीवनात असे �हान �हान बद� के�ाने म�ा उजा� िमळते 

आिण मी चाग�ा अ�ास क� �कते/�कतो, खेळ�ात माझे मन 

�ागते. मी या पु��केचा उपयोग मा�ा िम�ां�ा जीवनाती� 

�ाच रह�ांची उक� क�न �ांची मदत करणे आिण 

�ातून �ांचे जीवन आरो�, उजा� आिण य�ाने भ�न जावे 

यासाठी करणार आहे. छोटे-छोटे बद� आप�े भिव� 

सुरि�त कर�ात मदत करतात. 

�ागत आ�ण प�रचय 
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• आप�ा शरीरातील र� पेशीमंधे (रेड �ड से�/RBC) लाल �ोटीन असते �ाला हीमो�ोिबन 

�णतात 

• हीमो�ोिबन हे एक खास �कारचे �ोटीन जे फु�ुसातून ऑ�ीजन घेऊन तो शरीरातील सव� 

अवयवांना पोहचवते. 

• िहमो�ोिबन बनवायला शरीराला लोहाची आव�कता असते. 

• शरीरात�ा ��ेक लाल पेिशितल िहमो�ोिबन मधे लोह असते. 

• लोहा�ा मदितने िहमो�ोिबन ऑ��जन शरीरातील अवयवांना पोहचवला जातो.  

• जे�ा हीमो�ोिबन मधील लोहाचे �माण कमी होते 

• ते�ा या अव�ेला अॅिनिमया �टले जाते.  

अॅिनिमयाचा प�रणाम 

अॅिनिमया �णजे र�ातील लोहाची कमतरता आहे. लोहाचे �णाम जे�ा पुरेसे नसते ते�ा 

िहमो�ोिबनही पुरे�ा �माणात तयार होत नाही. आिण याच कारणाने लोहा�ा कमतरतेने होणारा होतो. 

शरीरात लोहाची अनेक काय� आहेत: 

• ते लाल र� पेशी तयार कर�ात मदत करते.

• म�दू�ा काया�त ते मह�ाचे असते. 

• लोह चांगली �चा, केस आिण नखांसाठी गरजेचे असते. 

जे�ा एखा�ा मुलाला अॅिनिमया होतो ते�ा शरीरातील पेशी आिण उतीपंय�त ऑ��जन पुरे�ा 

�माणात पोहचत नाही. �ाचा प�रणाम �ा�ा शरीरा�ा काय��मतेवर होतो.

भाग 1: अॅ�न�मया संबं�धत जानकारी 

अॅिनिमया (खून की कमी) को समझ� 

सामा� अनीिमया
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a. कमकुवत �रणश�ी 

  वगा�त / शाळे�ा रोज�ा कामात ल� क� ि�त करता येत नाही (Concentration) •

  शाळेचा अ�ास नेहमी चुकवतात, करत नाहीत •

  अ�ासात ल� देऊ शकत नाही •

  नेहमी कमी माक�  िमळतात •

c. शारी�रक िफटनेस नसतो 

d. कुठलेच काम यो� करत नाहीत/ काय� उ�ादन 

�मता (Poor work productivity) 

e. िशक�ाची �मता खालावते 

  कुठ�ाच खेळात िकंवा काया�त भाग घेत नाही •

  उदास राहतात •

  शाळा सोडणाया�चे �माण वाढते •

f. अॅिनिमया �णजेच र�ाचे �माण कमी झा�ावर संसग� लवकर होतो. 

g. मािसक पाळी अिनयिमत येणे/अित र��ाव होणे 

अॅिनिमया लहान मुलांना कसा �भािवत क� शकतो?

मला अॅिनिमया आहे का? 

भाग 1: अॅ�न�मया संबं�धत जानकारी 
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अॅिनिमयाला कसे रोखावे को कैसे रोके? 

आधी आपण जाणून घेऊ अॅिनिमया हो�ाची कारणे 

काय आहेत. 

पोषणा संबंधी कारणे 

  रोज�ा जेवणात कमी �माणात लोह (आयन�) •

असलेले पदाथ� खाणे 

  असंतुिलत भोजन: संतुिलत आिण पौि�क •

आहारािवषयी मािहती नसणे 

पोषणा �ित�र� इतर कारणे 

  पाळी�ा काळात होणा�या अित •

र��ावाने होणारी र�ाची हानी

  मले�रया आिण ड�गूचे सं�मण •

  जंत सं�मणामुळे शरीरातील लोहाचे �माण कमी होणे. •

  मुलीचें लहान वयात ल� आिण �ांची वारंवार होणारी गभ�धारणा•

पोषणा�ा मदतीने आपण अॅिनिमया कसा रोखू शकतो?

िकशोरवयीन मुलांना हे नेहमी खायला हवे 

• रोज�ा जेवणात यु� पदाथ� जसे िहर�ा पालेभा�ा, ��टािमन सी 

असलेली फळे आिण भा�ा, िहम लोह असलेले मास, मासे आिण अंडी 

खायला हवे.

• यो� आिण संतुिलत आहार �ावा.

• एक नीळी IFA ची गोळी (Iron Folic Acid) दर आठव�ाला �ावी.  

• लोह शोषक/सहायक पदाथ� िलंबू , सं�ी, मोसंबी, आवळे, पे� इ�ादी 

कारण �ात ��टािमन सी असते जे शरीरात लोह शोषून घे�ास मदत 

करते. 

भाग 1: अॅ�न�मया संबं�धत जानकारी 



7

काय करावे काय क� नये 

•  जेवणानंतर एक तासांने गोळी �ा 

• पूण� गोळी िगळा 

• गोळी िकमान एक �ास पा�ासोबत �ा 

• श� अस�ास गोळी िलंबू पा�ासोबत �ा �ाने 

गोळीतील लोह शोषून घे�ास शरीराला मदत 

होईल  

• गोळी उपाशीपोटी घेऊ नका 

• गोळी घेत�ानंतर एक तास चहा कॉफी 

• घेऊ नका 

• गोळी चाऊ नका चघळू नका िकंवा तोडून घेऊ 
नका 

• जर तु�ाला जुलाब होत असतील, ताप िकंवा 
सद� खोकला असेल िकंवा बरे वाटत नसेल तर 
गोळी घेऊ नका 

• कॅ��शयम ची गोळी आयएफए गोळी सोबत 
घेऊ नये 

• गोळी दुध सोबत घेऊ नये  

• जंतांचा नाश कर�ासाठी दर सहा मिह�ांनी ए��डाझोलची जंतनाशक गोळी खा�ी पािहजे. 

• िह गोळी िकशोरवयीन मुलामुलीनंा रा�ीय जंत नाशन अिभयानात दर सहा मिह�ाला शासकीय �
शाळामधून आिण अंगणवाडी क� �ात मोफत िदली जाते.

• जंत होऊ नये �णून खालील सवयी अंगीकार�ाचा स�ा िदला पािहजे. 

o साबण आिण पा�ाने हात धुणे– खा�ापूव�, शौचास जाऊन आ�ावर आिण �यंपाक कर�ापूव� 

o ���गत ��ता– नखे लहान आिण �� ठेवणे, रोज अंघोळ करणे, �� कपडे घालणे

o शौचास जातांना, खेळायला आिण बाहेर जातांना पाद�ाणे घालावी. 

o शौचालय �� ठेवावे जेणेक�न जंतांचा �सार होणार नाही. 

• मुलीनंी नेहेमी पोषक आिण संतुिलत आहार �ावा, पाळी�ा काळात तर �ांनी आहाराची िवशेष 
काळजी �ावी. 

• लहान वयात िववाह आिण गभ�धारणा टाळावी

• ड�गू मले�रया या सारखे आजार होणार नाहीत याची काळजी �ावी. �ासाठी 

• म�रदाणी वापरावी, लांब बा�ांचे कपडे घालावे, प�रसर �� ठेवावा.     

आय एफ ए �ा गो�ांचा पूण� फायदा िमळ�ासाठी काय करायला हवे:

गैर पोषण संबंधी अॅिनिमया को रोकना

िकशोरवयीन मुलांनी हे खाऊ नये 

• जेवणासोबत लोह शोषणास बाधा आणणारे चहा, कॉफी, सोडा, तसेच 

कॅ��शयम असलेले पदाथ� जसे दुध घेऊ नये. ते शरीरात लोहाचे शोषण हो�ास 

बाधा िनमा�ण करतात. 

• रोज फा� फूड, �� ीट फूड आिण पॅक केलेले अ� पैकेज् खाऊ नये �ात 

कुठेलेही पोषक घटक नसतात. 

भाग 1: अॅ�न�मया संबं�धत जानकारी 
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काही मह�पूण� वेळी आपले हात साबणाने धुणे आव�क आहे. 

• अ�ाला �श� कर�ापूव�

• खा�ापूव�

• अ� खाऊ घाल�ापूव� 

• �यंपाक कर�ापूव� 

• कचरा हाताळ�ा नंतर

• शौचालयाचा वापर के�ावर

• बाहे�न घरात आ�ावर

हात कसे धुवायचे

भाग 1: अॅ�न�मया संबं�धत जानकारी 

आपले हात पा�ाने ओले करा, 

पूण� हातांना साबण लावा

आपले हात पा�ाने ओले करा, 

पूण� हातांना साबण लावा

आपले मळहात एकमेकांवर 

घासा

हातांची बोटे 

एकमेकांत(बेच�ात) घालून 

घासा

आप�ा मुठी एकमेकात 

घालून बोटां�ा पाठीमागचा 

भाग घासा 

दो�ी अंगठे हातां�ा 

मुठीने घासा

साबणाचा फेस पूण� िनघून 

जाई पय�त पा�ाने धुवा

यो� प�तीने हात धु�ासाठी हात धु�ा�ा 8 चरणांचे अनुसरण करा.

�ा प�तीने तु�ाला हात धु�ासाठी 40-60 सेकंद लागतील.

तळहातावर बोटांची टोके 

घासून नखे �� करा 

�ोत: WHO
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भाग २: अॅ�न�मया �वषयी लोकांशी आ�ण �म�ांशी संवाद साधने

मी अॅिनिमया िवजेता आहे कारण

• मी घरी बनवलेले जेवण करतो/करते . 

• मी रोज फळे आिण भा�ा खातो/खाते. 

• मी ना�ा क�न शाळेत जातो/जाते. 

• मी रोज 7-10 �ास पाणी िपते/िपतो. 

• मी �� ीट फूड आिण पॅक केलेले पदाथ� कमी �माणात खाते/खातो. 

• मी दर आठव�ाला IFA ची गोळी खाते/खातो. 

• मी �ायाम करते/करतो आिण खेळ खेळतो /खेळते. 

• मी जेवण कर�ा�ा आधी आिण शौचास जाऊन आ�ावर साबण आिण पा�ाने हात धुते/धुतो. 

• मी शौचालयाचा उपयोग करतो/करते. 

• मी शौचालयात च�ल घालून जाते/जातो. 

• मी शौचालया जवळ िब�ुल खेळत नाही. 

• मी दर सहा मिह�ांनी पोटातील जंत नाशक (कृिम नाशक) गोळी 

घेते/घेतो. 

• मी म�रदाणी म�े झोपते/ झोपतो, लांब बा�ांचे कपडे 

घालते/घालतो आिण आप�ा आसपास साफसफाई राखते/राखतो.

�ोकंारण तु�ी BSG �यंसेवक आहात 

आिण िकशोरवयीन मुलामुलीनंा देखील 

अॅिनिमया िवजेता बनवू शकतात. 
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वक� शीट 1: अॅिनिमयाची कारणे 

तु�ी एका आरो� िशिबरात भाग घेणार आहात. िशिबरात येणा�या अितथीनंा तु�ी अॅिनिमया िवषयी हे 

सांगाल: 

अॅिनिमया अशी ��ती आहे �ात:

िकशोरवयीन मुलामुलीमं�े अॅिनिमयाची कारणे:

1.

2.

3.

िकशोरवयीन मुलामुलीमं�े अॅिनिमयाला कसा �ितबंध क� शकतो?

भाग २: अॅ�न�मया �वषयी लोकांशी आ�ण �म�ांशी संवाद साधने
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वक� शीट 2: अॅिनिमयाचा �ितबंध 

अॅिनिमयाचा �ितबंध कसा क� शकतो – यो� उ�रावर खुण करा.  

संतुिलत आहार घेणे  

फळांचा रस िपणे 

िहर�ा पालेभा�ा खाणे 

शौचालयाचा उपयोग करणे 

�� ीट फूड खाणे 

मले�रयापासून बचाव करणे 

भात अिधक �माणात खाणे 

िनळी IFAची गोळी खाणे 

पोटातील जंतां�ा सं�मणा पासून �तः चा बचाव करणे  

ना�ा क�न शाळेत जाणे 

शौचालयात च�ल घालून जाणे 

डाय�रयापासून �तः चा बचाव करणे 

�� पाणी िपणे 

लोह यु� आहार खाणे 

मािसक पाळी�ा काळात ��ता राखणे  

सॉ� िड� ं� िपणे 

भाग २: अॅ�न�मया �वषयी लोकांशी आ�ण �म�ांशी संवाद साधने
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वक� शीट 3: िकती लोहाचे सेवन केले – िनरी�ण ठेवा

िव�ा�ा�नी गे�ा 3 िदवसात खा�े�ा जेवणाची मािहती िलहा. तु�ी लोहाने समृ� आहार घेतला का? 

लोहाचे अवशोषण करणारे पदाथ� खा�े का? लोहाचे अवरोधक आहारात होते का? 

सकाळचा 

ना�ा 

िदवस 1

िदवस 2

िदवस 3

लोहाने 
भरपूर

��टािमन C 
यु� 
आहाराचे सेवन 

लोह 
अवरोधक

दुपारचे 

भोजन 

सं�ाकाळचा 

ना�ा 

रा�ीचे 

भोजन 

भाग २: अॅ�न�मया �वषयी लोकांशी आ�ण �म�ांशी संवाद साधने
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वक� शीट 4: आप�ा सं�ृित म�े लोहाचा समावेश 

तुम�ा �े�ात खा�ा जाणा�या खा�पदाथा�ची नावे िलहा. �ाने तु�ाला तुम�ा �े�ातील पोषक आहाराची 

मािहती िमळेल. 

खा� समूह 

काब�हाइड� ेट 
(ग� तांदूळ )
 
�ोटीन (डाळी, दूधाने बनवले 
जाणारे पदाथ�, मांस, मेवा)

ि�� पदाथ� 
(तूप, तेल, लोणी, दही)

भा�ा 

फळे 

तुम�ा �े�ात िमळणारे पदाथ� 

लोहाने भरपूर असले�ा दोन पदाथा��ा पाककृती िलहा. तुम�ा िम�ांशी, शेजा�यांशी, नातेवाईकांशी चचा� 

करा आिण तुम�ा कडे लोहाने प�रपूण� कुठले पदाथ� बनवले जातात �ाची मािहती �ा जसे लाडू, िच�ी, 

चट�ा इ�ादी 

अनेक कालौघात लु� झाले�ा भरपूर लोह देणा�या पदाथा�ब�ल िम�ांशी, शेजा�यांशी, नातेवाईकांशी चचा� 

करा 

भाग २: अॅ�न�मया �वषयी लोकांशी आ�ण �म�ांशी संवाद साधने
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वक� शीट 5: तुम�ा खास िम�ाचा वाढिदवस 

तु�ी तुम�ा िम�ाला दुपार�ा जेवणाला घरी बोलावले आहे. तुम�ा समोर �ाला लोह भरपूर �माणात 

असलेले भोजन बनव�ाचे आ�ान आहे. तुम�ा िम�ा�ा जेवणासाठी मेनू ठरवा �ात जूस, �ाट�र, 3 

पदाथ� (िडश), पो�ा , भात , िमठाई असायला हवे. 

मेनू बनव�ासाठी मदती करता खाली िदलेला चाट� पाहा 

शाकाहारी मांसाहारी 

�ोहयु� आहार

पालक, चवळी 

डाळ, छोले 

श�गदाणे 

गुळ 

सालीसह बटाटे 

सफरचंद 

डािळंब 

टरबूज 

मासे 

मांस 

झीगें 

कलेजी 

अंडी 

कोबंडी 

िलंबू 

सं�ी 

टमाटे 

िचंच 

पे� 

चहा 

कॉफी 

दूध 

दूध पासून खा� पदाथ� 

�ोहा�ा सहायक �ोहाचे अवरोधक 

भाग २: अॅ�न�मया �वषयी लोकांशी आ�ण �म�ांशी संवाद साधने
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वक� शीट 6: समुदायात IFA 

IFA �ा गोळी िवषयी मािहती घे�ासाठी जवळ�ा आरो�क� �ात जा.

IFA �णजे काय?

सरकारी काय��मातून िकशोरवयीन मुलांना िद�ा जाणा�या IFA गोळीचा रंग काय आहे?

 IFA ची गोळी इतर रंगात पण असते का? �ां�ा िवषयी मािहती �ा आिण एक नोट बनवा. 

IFA ची गोळी घेतांना कोणकोण�ा गो�ीचंी काळजी घेतली पािहजे?

भाग २: अॅ�न�मया �वषयी लोकांशी आ�ण �म�ांशी संवाद साधने
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वक� शीट 7: पोटातील ज�ांपासून मु�ी (कृिम मु��)  

तु�ी गावातील आरो� िशिबरात भाग घेत आहात. तु�ी तुम�ा गावक�यांना कृिम सं�मण पासून 

सुरि�त राह�ासाठी कुठ�ा 5सूचना �ाल? 

1.

2.

3.

4.

5.

भाग २: अॅ�न�मया �वषयी लोकांशी आ�ण �म�ांशी संवाद साधने
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10 िकशोरवयीन मुलामुलीचें सव��ण करा आिण �ांनी जंत नाशक गोळी घेतली आहे िक नाही याची 

मािहती �ा. �ा सोबत �ांना पोटातील कृमी सं�मणा पासून बचावा िवषयी जाग�क करा. 

िव�ा�ा�चे नाव 
जंतनाशक गोळी घेतली? 

(होय / नाही)
िकती वेळा 

नोट: ��ेक िव�ा�ा�ने दर सहा मिह�ाला 1 जंतनाशक 

गोळी �ायला हवी.  

भाग २: अॅ�न�मया �वषयी लोकांशी आ�ण �म�ांशी संवाद साधने
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वक� शीट 8: मह�ा�ा वेळी हात धुणे 

तु�ाला िज�ा प�रषदे�ा आरो� िशिबरात भाग �ायचा आहे.  

हात धु�ािवषयी 5 मु�ांची सूची बनवा जी तु�ी आरो� िशिबरात िव�ा�ा�ना सांगायची आहे. 

1.

2.

3.

4.

5.

भाग २: अॅ�न�मया �वषयी लोकांशी आ�ण �म�ांशी संवाद साधने
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वक� शीट 9: खेळा, उ�ा मारा आिण पुढे जा   

हा खेळ िम�ांसोबत खेळा 

 • आपला िश�ा Start वर ठेवा

 • फासे फेका आिण आले�ा सं�े �माणे आपला िश�ा पुढे सरकवा

 • जे�ा तुमचा िश�ा चांदणी असले�ा �ानी येईल ते�ा �ा �मांकावर िदले�ा सुचणे �माणे करा 

 1. �ाळेतून आ�ावर तु�ी केळे खा�े, 2 पाव�े उधे जा. 

 4. कुरकुरे खा�े, पु�ा न�ाने खेळ सु� करा

 5. दुपार�ा जेवणात नूड� आिण कोक घेत�े, 4 पाव�े 

मागे जा. 

 6. ना��ात पोहे खा�े 2 पाव�े पुढे जा. 

 7. म�ा सडपातळ �ायचे आहे मी जेवण कमी खाईन 3 

पाव�े मागे जा. 

 10. दुपार�ा जेवणात पा�क पनीर खा�े 2 पाव�े पुढे जा. 

कदम आगे कूद�

 13. मी आठव�ा�ा दोनदा अंडी आिण िचकन खातो, 4 

पाव�े पुढे जा

 16. .मी �ाळा सुट�ावर ना��ासोबत को� कॉफ़ी पीतो 

. माफ करा तु�ी खेळ पु�ा सु� करा.

 17. मी दर आठव�ा�ा IFA ची गोळी खातो खूप छान 

दोन पाव�े पुढे जा. 

 19. मी रोज एक फळ खातो, दोन पाव�े पुढे जा

 20. मी रोज �ाळेतून �वकर घरी येतो, आिण आईने जे 

बनवून ठेव�े असते ते खातो , पण साबणाने हात धूत 

नाही. माफ करा पु�ा 15 �ानी जा. 

 22.मी रोज डाळ, भा�ा खातो, खूप छान आप�ा घरी 

उ�ा ,मारत जा.. 

�ूल 

आपका घर 

भाग २: अॅ�न�मया �वषयी लोकांशी आ�ण �म�ांशी संवाद साधने
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वक� शीट 10: अॅिनिमयािवषयी संवाद 

तुम�ा शाळेत िकंव समुदायात आरो� िदवस साजरा केला जाणार आहे. 

समारंभात �दिश�त कर�ासाठी खालील काय��म तयार करा.

 • पो�र  

 • किवता 

 • नाटक/गो� 

भाग २: अॅ�न�मया �वषयी लोकांशी आ�ण �म�ांशी संवाद साधने




