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स�ं��त श�द� का �व�ततृ �प

AMB अनी�मया म�ुत भारत

ASHA अ�े�डटेड सोशल हे�थ एि�ट�व�ट

ANM ऑि�जलर� नस� �मडवाइफ

BSG भारत �काउ�स एवं गाइ�स

CHO सामदुा�यक �वा��य अ�धकार�

CNNS �यापक रा���य पोषण सव��ण

g/dl �ाम ��त डसेील�टर

Hb ह�मो�लो�बन

IFA आयरन फॉ�लक ए�सड

IPC अतंव�यि�तक संवाद / आपसी बातचीत

μg/mcg माइ�ो�ाम

mg �मल��ाम

MoHFW �म�न��� ऑफ हे�थ ए�ड फॅ�मल� वेलफेयर/�वा��य एवं प�रवार क�याण
मं�ालय

MPW म�ट�पप�ज़ हे�थ वक� र

NFHS नेशनल फै�मल� हे�थ सव� / रा���य प�रवार �वा��य सव��ण

PMSMA �धान मं�ी सरु��त मात�ृव अ�भयान

RBC रेड �लड से�स / लाल र�त पे�शयाँ

RBSK रा���य बाल �वा��य काय��म

T3 जांच (Test) करना; उपचार (Treat) करना; बात करना (Talk)

UNICEF य�ूनसेफ- संय�ुत रा�� बाल कोष

WHO व�ड� हे�थ ऑग�नाइज़ेशन / �व�व �वा��य संगठन

WIFS सा�ता�हक आयरन फॉ�लक ए�सड अनपुरूक/स�ल�म�टेशन
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��श�ण के बारे म�
�कशोराव�था म� अनी�मया पर यह ��श�ण पकेैज, �श�क�, ASHA काय�कता�ओ,ं BSG (भारत
�काउ�स एवं गाइ�स) सम�वयक� (Coordinators), �व�या�थ�य� और वॉलं�टयर� के �लए है।
��श�ण को सहभागी बनाया गया है ता�क ��तभागी (Participants) अनी�मया से जड़ुी
अलग-अलग बात� को जान ल�। उदाहरण के �लए इस ��श�ण म� हम बात कर�गे �क अनी�मया �या
है, कैसे होता है और इसको रोकने के �लये हम� �या करना चा�हए। ��श�ण के बाद ��तभागी
माता-�पता और �कशोर-�कशो�रय� के साथ अनी�मया पर काबू पाने के �लए इन सीख� को लागू कर
पाएंगे।
��येक �कार के भागीदार के ��श�ण के �लए अलग-अलग फै�स�लटेटर ��श�ण है�डबकु तयैार क�
ग� ह�। फै�स�लटेटर ��श�ण है�डबकु का इ�तमेाल �श�क�, ASHA काय�कता�ओ,ं BSG सम�वयक�
(Coordinators), �व�या�थ�य� और वॉलं�टयर� को ��श�ण देने वाले �ेनर कर�गे।
यह फै�स�लटेटर ��श�ण है�डबकु ASHAs (आशाओ)ं के ��श�ण के �लए है।
रा���य काय��म- अनी�मया म�ुत भारत का प�रचय
भारत म� अनी�मया एक गंभीर साव�ज�नक �वा��य सम�या है। पोषण क� कमी से होने वाला
अनी�मया भारत म� सबसे �यादा पाया जाने वाला रोग है और एक गंभीर �वा��य चनुौती बना हुआ
है।
शर�र म� ह�मो�लो�बन (Hb) के �तर से अनी�मया का पता चलता है।
�कशोराव�था म� अनी�मया

अनी�मया म� शर�र म� र�त क� प�ूत � (gain) से
अ�धक र�त क� हा�न (loss) हो जाती है, या
जब नई लाल र�त पे�शयाँ (RBC) नह�ं बन
पाती ह�। इस �कार क� र�त क� हा�न, मौन
और अ�ात (साइल�ट) होती है जब तक �क
खनू क� जांच म� अनी�मया का पता न चले।
हमारे देश के �लए यह एक गंभीर सम�या है
और इससे �नपटने के �लए भारत सरकार
अनी�मया म�ुत भारत काय��म चला रह� है।
जसैा �क हम चाट� म� देख पाते ह�, रा���य
फै�मल� हे�थ सव�-5/NFHS-5 (2019-21) के

अनसुार भारत म� 15 से 19 वष� आयवुग� क� 59% �कशो�रयाँ और 31% �कशोर अनी�मया से पी�ड़त
ह�। जब�क महारा�� रा�य म� 15 से 19 वष� आयवुग� क� 57% �कशो�रयाँ और 28% �कशोर
अनी�मया से पी�ड़त ह�।
नीचे �दया गया चाट� अनी�मया क� ि�थ�त को बताता है।

��ोत: CNNS

4

आयु वग� अनी�मया नह�ं
Hb �ाम/डी.एल.

ह�का अनी�मया
Hb �ाम/डी.एल.

म�यम अनी�मया
Hb �ाम/डी.एल.

गंभीर अनी�मया
Hb �ाम/डी.एल.

लड़क� (15 से 19 साल) >12 11 – 11.9 8 – 10.9 < 8

लड़का (15 से 19 साल) >13 11 – 12.9 8 – 10.9 < 8



महारा�� म� अनी�मया को रोकने के �लए ASHAs (आशाओ)ं को शा�मल करना
रा���य काय��म, अनी�मया म�ुत भारत का एक उ�दे�य है �क रा�य के सभी �कशोर-�कशो�रयाँ
अनी�मया से म�ुत ह�।
इस उदे�य को पाने के �लए �श�क�, अ�भभावक�, �कशोर-�कशो�रय�, ASHA काय�कता�ओ,ं भारत
�काउ�स और गाइ�स सम�वयक� (Coordinators) क� सहायता ल� जाएगी।
�यवहार प�रवत�न (Behavior Change) को बढ़ावा देने के �लए काय��म म� आशाओ,ं
�कशोर-�कशो�रय� और समदुाय के सद�य� क� भागीदार� मह�वपणू� है।
आशाओं को ��श��त करने से समदुाय म� �कए जाने वाले काय��म� को लागू करने म� मदद �मलेगी
और वह �कशोर-�कशो�रय� और उनके माता-�पता से अनी�मया से संबं�धत �यवहार प�रवत�न के �लए
�भावी तर�के से बात कर पाय�गी।

�कशोर-�कशो�रय� को अनी�मया से सरु��त रखना �य� मह�वपणू� है
अनी�मया एक मकू महामार� (Silent Epidemic) है जो हमारे शार��रक और मान�सक �वकास और
काय� �मता तथा भावी (आने वाल�/भ�व�य क� पी�ढ़य�) पी�ढ़य� के जीवन को �भा�वत कर रह� है।
मकू महामार� होने के कारण इस पर �यान नह�ं �दया जाता और यह पीढ़�-दर-पीढ़� फैलता रहता है।
कई बार इसका कोई उपचार नह�ं �कया जाता है और प�रणाम सभी पी�ढ़य� म� �दखाई देते ह�। नीचे
�दये गये साइ�कल से हम� पता चलता है �क अनी�मया कैसे एक पीढ़� से दसूर� पीढ़� तक फैलता है
और इसके प�रणाम �या ह�।
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�कशोराव�था एक ऐसी अव�था है िजसम� आयरन क� बहुत ज�रत होती है। �कशोराव�था म� आयरन
क� कमी के कारण अनेक �कार के �वकास बा�धत हो सकते ह�:

� �कशोर-�कशो�रय� म� शार��रक और मान�सक �वकास और काय� �मता म� बाधा आ सकती है
और इसका असर �श�ा �दश�न (Education Performance) पर हो सकता है।

� यवुाओं म� अनी�मया अ�धक हा�नकारक हो सकता है और उ�ह� कमज़ोर बनाता है।
� लड़�कय� म� अ�धक माहवार� से आयरन क� कमी हो जाती है और वे कमज़ोर हो जाती ह� ।

बाद म� जीवन म� जब वे गभ�वती होती ह� तो इससे उनको �सव (Delivery/डले�वर�) म� परेशानी हो
सकती है। खनू क� कमी के कारण ब�चे के ज�म के दौरान और ज�म के बाद माँ क� जान को भी
ख़तरा हो सकता है।
अनी�मया से �नपटने के �लए �कशोराव�था सबसे सह� समय है और सबसे मह�वपणू� बात है �क
�कशोराव�था म� अनी�मया को रोकने से �कशोर-�कशो�रयाँ �व�थ �ौढ़ (Adult) बन पाएंगे।

��श�ण के उ�दे�य
� ��तभा�गय� को �कशोराव�था म� अनी�मया के बारे म� ब�ुनयाद� (Basic) जानका�रयाँ देना।
� ��तभा�गय� को अनी�मया से बचने के उपाय� के बारे म� जानका�रयाँ देना।
� ��तभा�गय� म� बात करने क� �मता �वक�सत करना ता�क वे माता-�पता और

�कशोर-�कशो�रय� को अनी�मया को रोकने के मह�व को �भावी ढंग से बता सक� ।
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इस मॉडयलू का उपयोग कैसे कर�
इस मॉडयलू को आधा �दन के ��श�ण के �लए तयैार �कया गया है िजसम� कुल 4 घंटे के स� ह�।
��श�ण का एज�डा फै�स�लटेटर को यह समझने म� मदद करेगा �क ��श�ण कैसे �कया जाना है।
इस मॉडयलू के दो भाग ह�:
भाग 1: अनी�मया क� तकनीक� जानकार�
�कशोराव�था म� अनी�मया से संबं�धत जानकार� देता है।
इस भाग म� हम बात कर�गे �क:

� अनी�मया �या है
� अनी�मया के कारण �या ह�
� अनी�मया के ल�ण �या ह�
� अनी�मया को कैसे रोक� और
� अनी�मया का उपचार कैसे ल�

साथ ह� इसम� �कशोर-�कशो�रय� के �वारा अ�सर पछेू जाने वाले ��न� क� सचूी भी शा�मल है।
भाग 2: अनी�मया के बारे म� बात करना
इस भाग म� हम बात कर�गे:

� अनी�मया के म�ुय संदेश �या ह�
� संदेश� को लाभा�थ�य� तक पहंुचाने के �लए �कन उ�चत मंच�/�लेटफॉम� या अवसर� का

इ�तमेाल �कया जा सकता है
� संदेश देने के �लए अ�छे तर�के/�णा�लयाँ/Methodology िजनका उपयोग �कया जा सकता

है

स� के बारे म� जान�

��श�ण का एज�डा
समय स� �णाल� आव�यक साम�ी
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20
�मनट

स� 1: प�रचय स�
● आपसी प�रचय
● ��श�ण का प�रचय
● पवू� आकँलन

पंजीकरण, ��श�ण
�कट �वतरण, प�रचय
खेल, पवू� आकँलन,
��ततुीकरण

��तभागी पंजीकरण
फॉम�ट, ��श�ण पवू�
आकँलन फॉम�ट, स� 1
क� पावरपॉइंट
�लाइड/ि�लपचाट�

20
�मनट

स� 2: अनी�मया का प�रचय
● अनी�मया �या है
● अनी�मया के सकेंत और

ल�ण
● �कशोर-�कशो�रय� म�

अनी�मया क� पहचान
करना

��ततुीकरण और
समहू काय�

स� 2 क� पावरपॉइंट
�लाइड/ि�लपचाट�

40
�मनट

स� 3: अनी�मया और
�कशोराव�था

● �कशोराव�था म� अनी�मया
के म�ुय कारण

● अनी�मया का एक पीढ़� से
दसूर� पीढ़� म� फैलना और
इसके प�रणाम

��ततुीकरण, चचा�
और अ�यास काय�

स� 3 क� पावरपॉइंट
�लाइड/ि�लपचाट�, केस
�टडी, चाट� पेपर, �केच
पेन, माक� र

40
�मनट

स� 4: अनी�मया को रोकना और
उपचार

● अनी�मया को रोकना
● अनी�मया क� जांच और

उपचार (T3 क� प)

��ततुीकरण, चचा�
और समहू काय�

स� 4 क� पावरपॉइंट
�लाइड/ि�लपचाट�, चाट�
पेपर, �केच पेन, माक� र

120
�मनट

स� 5: संवाद: ASHA ��ततुीकरण, चचा�
और समहू काय�

स� 5 क� पावरपॉइंट
�लाइड/ि�लपचाट�, चाट�
पेपर, �केच पेन, माक� र
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स� 1: प�रचय स�
अव�ध: 20 �मनट
उ�दे�य:
स� क� समाि�त पर ��तभागी:
● एक दसूरे को व फै�स�लटेटर� को जान ल�गे।
● ��तभा�गय� के �ान �तर का ��श�ण पवू� आकँलन कर �लया जाएगा।
● ��श�ण म� कवर �कए जा रहे �वषय� के बारे म� जान ल�गे।

काय��णाल�:
प�रचय खेल, ��ततुीकरण, ��श�ण पवू� आकँलन
साम�ी:
��श�ण-पवू� आकँलन फॉम�ट, प�रचय खेल के �लए प�च�याँ, स� 1 क� पावरपॉइंट �लाइड/ि�लपचाट�

���या:

● ��श�ण म� ��तभा�गय� का �वागत क�रए �फर अपना प�रचय द�िजए। (�लाइड 1)
● क�हए �क आइए अब जानते ह� �क हम सब इस ��श�ण म� �य� शा�मल हुए ह�।
● �लाइड 2 �दखाकर प�ूछए �क ��तभा�गय� को इस �च� म� �या �दख रहा है।
● यह एक नील� गोल� है। कौन बताएगा �क यह �कस चीज़ क� गोल� है?
● यह IFA क� गोल� है जो �कूल म� द� जाती है और इस गोल� के बारे म� अलग-अलग

�कशोर-�कशो�रय� का अलग-अलग �वचार हो सकता है। ज़रा देख� �क
इसम� �कसको �या �दखता है।

● हमम� से �कसी को इसम� एक जवान म�हला �दखी और �कसी को बढ़ू�
म�हला। इसी तरह �कसी को इस गोल� म� जी मचलाना �दखता है तो
�कसी को काला मल इ�या�द।

● इ�ह�ं कारण� से कुछ �कशोर-�कशोर� इस गोल� को नह�ं खाते या खाना
छोड़ देते ह�। जब�क �कशोराव�था म� इस गोल� के �नय�मत सेवन से
हमार� �कशोराव�था सुंदर और �व�थ बनती है और हम �व�थ �ौढ़ अव�था से हो कर एक
सेहतमंद बढ़ुापे (व�ृधाव�था) क� ओर बढ़ते ह�।

● �लाइड 4-6 �दखाइए और चचा� क�िजए।

तो हम खनू क� कमी क� बात �य� करते ह�?

• भारत म� अनी�मया एक मह�वपणू� साव�ज�नक �वा��य सम�या है जो �वशषे �प से
�कशोर-�कशो�रय� को �भा�वत करती है।

• अनी�मया तब तक एक मकू सम�या (Silent Problem) रहती है जब तक �क यह बहुत
गंभीर न हो जाए

• �कशोर-�कशो�रय� म� अनी�मया अ�धक पाया जाता है। यह �कशोर-�कशो�रय� को अनी�मया
के अतंर-पीढ़�गत (Intergenerational) च� म� ढकेल देता है।

• जसैा �क हम यहाँ �ाफ म� देख सकते ह�
(�लाइड 5 �दखाइए), रा���य प�रवार
�वा��य सव��ण - NFHS-5
(2019-21) के अनसुार भारत म� 59%

9



लड़�कयां और 31% लड़के अनी�मया से पी�ड़त ह�।
• महारा�� म� क�ा 6 म� पढ़ने वाल� 10 म� से 6 लड़�कयां और 10 म� से 3 लड़के अनी�मया से

पी�ड़त ह�।
• �कशोर-�कशो�रय� म� अनी�मया क� सम�या का समाधान करने के �लए आपक� भ�ूमका

मह�वपणू� है।
• यह ��श�ण आपको इस�लए �दया जा रहा है �क आप अपने �तर पर इस सम�या का

समाधान कर सक� ।
● ��श�ण म� ��तभा�गय� का �वागत क�रए �फर अपना प�रचय द�िजए और ��तभा�गय� से भी

प�रचय देने को क�हए। (समय क� उपल�धता के अनसुार आप नीचे �दया गया खेल खेलकर भी
प�रचय करा सकते ह�।)

● प�रचय के बाद ��श�ण के उ�दे�य� को बताइए।

खेल के �वारा प�रचय (वकैि�पक/ऑ�शनल: य�द पया��त समय है तभी इस खेल के मा�यम से
प�रचय कराएं)
● क�हए �क ��श�ण म� हमारे साथ एक अ��य �यि�त भी है िजनका नाम है

करमचंद, करमचंद एक रह�यमयी द�ुनया म� ह� जहां वह सह� श�द� क� खोज कर
रहे ह�, �या हम श�द� को खोजने म� करमचंद क� मदद कर
सकते ह�?

● ले�कन यह श�द अधरेू ह�। आपको इन श�द� को परूा करना है और करमचंद क�
मदद करनी है। उदाहरण के �लए आपके पास श�द है वन और �कसी अ�य साथी के पास श�द है
वास तब इन दोन� श�द� को जोड़ कर आपको वनवास �मलेगा जो एक परूा श�द है।
नोट: प�च�याँ कैसे बनाएं: फै�स�लटेटर पहले से ह� 20 प�च�याँ तयैार करके रख�। 20 प�च�य� पर
आपको 40 श�द (एक पच� पर एक श�द- �यान र�खए श�द को दो भाग� म� �लखना है) �लखने
ह�गे जसैा �क नीचे �दखाया गया है। जब आपके पास इस तरह से प�च�याँ तयैार रह�गी तो आप
��श�ण म� आए ��तभा�गय� क� सं�या अनसुार
प�च�य� को काट सकते ह�। �फर प�च�याँ काट कर
अधरेू श�द वाल� प�च�याँ ��तभा�गय� को द� जाएंगी।

● ��येक ��तभागी को एक पच�
द�िजए और क�हए �क आपके पास
5 �मनट का समय है आपको
��श�ण हॉल म� घमूकर व अ�य
सा�थय� से �मल कर अपनी पच� पर
�लखे श�द को परूा करना है।

● जब समय परूा हो जाए तो सभी को
अपने साथी िजसके पास दसूर� पच�
है उसके पास बठैने को क�हए।

● सह� श�द� क� सचूी �दखाएं (नीचे �दये गये टेबल को देख�।)
● नोट: यह सचूी चाट� पेपर पर पहले से तयैार करके र�खए।
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�वटा�मन C ऑ�सीजन ह�मो�लो�बन आयरन �वटा�मन

मा�सक धम� लाल र�त
पे�शयाँ मले�रया अनी�मया

म�ुत भारत पोषक त�व

कृ�म सं�मण काय� �मता �नवारण संत�ुलत आहार
रा���य बाल
�वा��य
काय��म

�डिजटल
ह�मो�लो�बनोमीट

र
कृ�म
नाशक

आयरन फॉ�लक
ए�सड

�कशोर
�कशो�रयाँ ए�ब�डाज़ोल

● ��तभा�गय� से यह चकै करने के �लए कह� �क �या उ�ह�ने सह� श�द बनाए ह�। य�द नह�ं तो वे
ज�द� से �थान बदल कर सह� साथी के साथ बठै जाएँ और अपना प�रचय द� िजसम� आपका
नाम, कहाँ से आए ह� और �कस पद पर काम करते ह� यह बताना है।

● 5 �मनट का समय द�।
● जब सभी का प�रचय परूा हो जाए तो क�हए �क आपने श�द� को परूा करने म� करमचंद क� मदद

कर द� है। हम देखते ह� �क कोई भी जानकार� परू� देने से बात सह� बन जाती है। इसी तरह हम
इस ��श�ण म� को�शश कर�गे �क हम अनी�मया को रोकने के �लए �कशोर-�कशो�रय� और उनके
माता-�पता को सह� और परू� जानकार� द�गे।

● �लाइड/ि�लपचाट� 15 से ��श�ण के उ�दे�य बताइए।

�लाइड/ि�लपचाट� 15: ��श�ण के उ�दे�य
● ��तभा�गय� को �कशोराव�था म� अनी�मया के बारे म� ब�ुनयाद� (Basic) जानका�रयाँ देना।
● ��तभा�गय� को अनी�मया से बचने के उपाय� के बारे म� जानका�रयाँ देना।
● ��तभा�गय� म� बात करने क� �मता �वक�सत करना ता�क वे माता-�पता और

�कशोर-�कशो�रय� को अनी�मया को रोकने के मह�व को �भावी ढंग से बता सक� ।

● नीचे द� हुई �लाइड/ि�लपचाट� का उपयोग करके ��तभा�गय� को ��श�ण म� कवर �कए जा रहे
�वषय बताइए।
�लाइड/ि�लपचाट� 16: ��श�ण म� हम �या चचा� कर�गे।

�लाइड/ि�लपचाट� 17: ��श�ण-पवू� आकँलन
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● ��तभा�गय� को ��श�ण-पवू� आकँलन फॉम�ट द� और कह� �क य�द आप फॉम�ट पर अपनी

जानकार� के अनसुार सह�, गलत या पता नह�ं वाले खाने म� �नशान/�टक (√) लगाएं।

● ��तभा�गय� को फॉम� भरने के �लए 10 �मनट का समय द�िजए और 10 �मनट परेू हो जाने पर
फॉम�ट अपने पास जमा कर ल�िजए।

● ��तभा�गय� को ध�यवाद द�िजए और क�हए �क अब हम अपने म�ुय ��श�ण स�� क� ओर
बढ़�गे।

● फै�स�लटेटर के �लए नोट: य�द �ोजे�टर उपल�ध नह�ं है, तो आप �लाइड देखकर ि�लपचाट�
तयैार करके इ�तमेाल कर सकते ह�।
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प�च�याँ: अधरेू श�द/वा�यांश (नीचे �दए अनसुार प�च�याँ पहले से तयैार करके र�खए।)
�वटा�मन C ऑ�सी जन ह�मो �लो�बन आय रन �वटा �मन

मा�सक धम� लाल र�त
पे�श
याँ

मले �रया अनी�म
या म�ुत

भारत पोषक त�व

कृ�म सं�मण काय� �मता �नवा रण संत�ुलत आहार रा���य
बाल

�वा��य
काय��म

�डिजटल ह�मो�लो�बनो
मीटर

कृ�म नाशक आयरन फॉ�लक
ए�सड

�कशोर �कशो�रयाँ ए�ब�डा ज़ोल

उ�र कंुजी

�वटा�मन C ऑ�सीजन ह�मो�लो�बन आयरन �वटा�मन

मा�सक धम� लाल र�त पे�शयाँ मले�रया अनी�मया म�ुत
भारत पोषक त�व

कृ�म सं�मण काय� �मता �नवारण सतं�ुलत आहार रा���य बाल
�वा��य काय��म

�डिजटल
ह�मो�लो�बनोमीटर

कृ�म
नाशक

आयरन फॉ�लक
ए�सड

�कशोर
�कशो�रयाँ ए�ब�डाज़ोल
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स� 2: अनी�मया का प�रचय
अव�ध: 20 �मनट
उ�दे�य
स� के अतं म� ��तभागी:
● अनी�मया के बारे म� जान पाय�गे।
• बता पाएंगे �क अनी�मया के ल�ण कौन-कौन से होते ह�।
• �कशोर-�कशो�रय� म� अनी�मया क� पहचान कर पाएंगे।

काय��णाल�:

चचा�, पावरपॉइंट �ेज�टेशन, ि�लपचाट� पर �लखना
साम�ी: स� 2 क� पावरपॉइंट �लाइड / ि�लपचाट�

���या:

● कह�: स� 2 म� आपका �वागत है।

● क�हए: आपम� से कोई बताएगा �क अनी�मया �या होता है और यह कैसे होता है? अनी�मया को
खनू क� कमी भी कहा जाता है।

● कुछ ��तभा�गय� से उ�र ल�, और �फर कह� आइए देखते ह�- अनी�मया �या होता है।
● �लाइड/ ि�लपचाट� 3 �दखाइए और अनी�मया के बारे म� चचा� क�िजए।

▪ हमारे खनू क� लाल र�त पे�शय� (रेड �लड से�स/RBC) म� लाल �ोट�न होता है िजसे
ह�मो�लो�बन कहते ह�।

▪ ह�मो�लो�बन एक खास �ोट�न है जो ऑ�सीजन को लेकर शर�र के हर अगं तक पहँुचाता है।
▪ ह�मो�लो�बन को बनाने के �लए शर�र को आयरन क� आव�यकता होती है।
▪ शर�र क� हर लाल र�त पेशी के ह�मो�लो�बन म� आयरन होता है।
▪ आयरन क� मदद से ह�मो�लो�बन शर�र म� ऑ�सीजन पहंुचता है।
▪ शर�र म� आयरन का भडंार कम होने से आयरन क� कमी हो जाती है।
▪ इसे अनी�मया कहते ह�।

● सरल श�द� म� हम कह सकते ह� �क ह�मो�लो�बन हमारे खनू म� पाया
जाता है और हमारे शर�र म� ऑ�सीजन पहंुचाता है। खनू म�
ह�मो�लो�बन क� मा�ा का एक �तर से कम हो जाना अनी�मया
कहलाता है।
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● �या कोई यह बताएगा �क �कतना ह�मो�लो�बन कम ह�मो�लो�बन कहलाता है। कुछ उ�र
ल�िजए। पछू� , �या यह प�ुष� और म�हलाओं के �लए समान है?

● सह� उ�र बताएं:

�लाइड/ ि�लपचाट� 4: �कतना ह�मो�लो�बन होने पर अनी�मया होता है

आयु वग� अनी�मया नह�ं है
Hb �ाम/डी.एल.

अनी�मया है
Hb �ाम/डी.एल.

6 -59 माह > 11.0 <11.0

5 -10 वष� > 11.5 < 11.0

11-15 वष� > 12.0 < 12.0

15 वष� से अ�धक उ� क�
म�हलाय�

> 12.0 < 12.0

15 वष� से अ�धक उ� के प�ुष > 13.0 < 13.0

गभ�वती म�हलाय� > 11.0 < 11.0

● पछू� �क य�द ह�मो�लो�बन का काय� शर�र के अगं� को ऑ�सीजन पहंुचाना है, तो �या आप सोच
सकते ह� �क जब खनू म� ह�मो�लो�बन का �तर कम हो जाएगा तो �या होगा? उ�र लेकर बोड� पर
�लखते जाएँ। नीचे द� गई �लाइड/ि�लपचाट� �दखाएं और अनी�मया के ल�ण बताएं।
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�लाइड/ ि�लपचाट� 6: अनी�मया के ल�ण

● कह�: अब जब हमने यह जान �लया �क अनी�मया �या है और अनी�मया के ल�ण �या ह� तो हमारा
अगला ��न यह है �क हम� अनी�मया के बारे म� बात करने क� आव�यकता �य� है?

● य�द शर�र को पया��त ऑ�सीजन नह�ं �मलता है, तो यह दै�नक काय� को ठ�क से नह�ं कर पाएगा।
● तो अनी�मया का हमारे जीवन पर, या �वशषे �प से �कशोर-�कशो�रय� के जीवन पर �या �भाव पड़ता

है? आप �या सभंा�वत �भाव देख�गे? �या सकेंत ह� िजससे हमे अनी�मया होने का शक होना
चा�हए?

�लाइड/ि�लपचाट� 7 �दखाकर बात कर� �क अनी�मया के �या प�रणाम हम� �दखते ह�।
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�लाइड/ि�लपचाट� 8: अनी�मया के संकेत: अनी�मया ब�च� को कैसे �भा�वत कर सकता है।
a. खराब याददा�त
b. �लास के/ �कूल के दै�नक काय� म� �यान (Concentration) न लगा पाना

o ब�चे अ�सर �कूल म� अनपुि�थत ह�गे (अपनी पढ़ाई �मस कर द�गे)।
o अपनी पढ़ाई पर �यान नह�ं दे पाएंगे।
o टे�ट/पर��ा म� कम अकं �मलना।

c. शार��रक �फटनेस क� कमी
d. ख़राब काय� उ�पादन �मता (Poor work productivity)
e. �कूल म� ग�त�व�धयां न कर पाना।

o �कसी भी ग�त�व�ध या खेल म� भाग न लेना।
o उदास रहना
o �कूल छोड़ने क� दर (�ॉप आउट रेट) म� व�ृ�ध

f. अ�सर स�ंमण लगना और इस�लए �कूल न जा पाना।
g. लड़�कय� म� माहवार� म� अ�नय�मत/भार� र�त �वाह।

�लाइड/ि�लपचाट� 9 : �कशोर-�कशो�रय� म� अनी�मया को कैसे पहचान�

�कशोर-�कशो�रयाँ (10 से 19 साल)

�कूल न जाने वाले ब�च� म� अनी�मया क� पहचान ANM/ASHA के �वारा क� जाएगी। अनी�मया
होने क� पहचान सामा�य संकेत� को देखकर क� जाएगी।
�लाइड/ि�लपचाट� 8 पर द� गई चेक�ल�ट/सचूी का इ�तमेाल हम �कशोर-�कशो�रय� म� अनी�मया
होने क� पहचान करने के �लए कर सकते ह�। य�द ब�च� म� अनी�मया के संकेत और ल�ण पाए जाएँ
तो ब�चे को जांच के �लए CHO/ANM/MPW/RBSK के पास भेज� (रेफर कर�)। RBSK क� ट�म
सरकार� और सरकार� सहायता �ा�त �कूल� म� जा कर भी ब�च� क� अनी�मया क� जांच करती है।

�लाइड/ि�लपचाट� 9 से ASHA क� िज�मेदा�रय� पर चचा� क�िजए।

�लाइड/ि�लपचाट� 10 और 11: स� का सारांश
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स� 3: अनी�मया और �कशोराव�था
उ�दे�य
स� के अतं म� ��तभागी:
● अनी�मया के कारण� क� सचूी बना पाएंगे।
● अनी�मया के एक पीढ़� से दसूर� पीढ़� म� फैलने और इसके प�रणाम� को समझा पाएंगे।

समय अव�ध: 40 �मनट
काय��णाल�:
चचा�, पावरपॉइंट �ेज�टेशन, ि�लपचाट� पर �लखना
साम�ी:

5 केस �टडी के पच� , स� 3 क� पावरपॉइंट �लाइड / ि�लपचाट�

���या:

● कह�: स� 3 म� आपका �वागत है।
● इस स� म� हम समझ�गे �क: (�लाइड / ि�लपचाट� 3)

o �कशोर-�कशो�रय� म� अनी�मया के �या कारण होते ह�।
o अनी�मया एक पीढ़� से दसूर� पीढ़� को कैसे �भा�वत करता है और इसके �या प�रणाम होते

ह�।
● समहू काय� (�लाइड / ि�लपचाट� 4)

o सबसे पहले हम समहू� म� केस �टडी पर चचा� कर�गे।
o हमारे पास यहां �कूल के ब�च� क� 5 केस �टडी ह�, िजन पर हम 5 समहू� म� चचा� कर�गे।
o 5 समहू बनाएं और हर समहू को एक केस �टडी द�। केस �टडी को �यान से पढ़ने और �फर

सवाल� के जवाब देने के �लए कह�।
o समहू म� केस �टडी पर चचा� करने के �लए 3 �मनट और उ�र देने के �लए 2 �मनट का

समय द�िजए।
o तीन �मनट परेू हो जाने पर हर समहू से बार�-बार� से उ�र ल�।

केस �टडी 1 (�लाइड/ि�लपचाट� 5)
रानी 12 साल क� लड़क� है। उसे घर का खाना �ब�कुल पसंद नह�ं। वो हर �दन �कूल के बाहर वड़ा
पाव, नडू�स या �च�स खाती है। माँ का �दया हुआ �ट�फ़न रोज़ दो�त� म� बाँट देती है। इस बार क�
पर��ा म� रानी को बहुत ह� कम नंबर �मले ह�। जब ट�चर रानी के घर वाल� से �मलती है तब वह भी
रानी के �दश�न (Performance) से �च�ंतत है। रानी आजकल बहुत थक� हुई �दखती है और उसके
ग़�ुसे और �चड़�चड़े �वभाव के कारण �लास म� आजकल उसके बहुत झगड़े होते ह�, ऐसा उनक� ट�चर
ने बताया है, और ट�चर घर वाल� को सलाह देती ह� �क आप उसके खाने और सोने पर �यान द�।
चचा� कर�: रानी को �कस बात का ख़तरा है और आप �या सलाह द�गे?
उ�र, केस �टडी 1: संभावना है �क रानी को ठ�क तरह से पोषण नह�ं �मल पा रहा है। वड़ा पाव या
�च�स संत�ुलत आहार नह�ं है, और हो सकता है �क संत�ुलत आहार न �मल पाने के कारण आयरन
क� कमी से उसे अनी�मया हो गया हो। अनी�मया के श�ुवाती ल�ण थकान, �कूल क� पढ़ाई म�
कमजोर होना, �चड़�चड़ा होना इ�या�द ह�। (सलाह: सह� पोषण (खान-पान) का �यान रख�।)

केस �टडी 2 (�लाइड/ि�लपचाट� 6)
�भाकर के दो�त ल�लत �द�ल� घमूने गए थे और वापस आने के बाद ल�लत �द�ल� क� बहुत सार�
कहा�नयाँ �भाकर को बताते ह�। दोन� दो�त अ�सर साथ म� ख़ाना खाते ह�। ल�लत ने �भाकर को
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बताया �क उसने �द�ल� म� देखा �क बहुत सारे यवुा अपने खाने के साथ हमेशा कुछ ठंडा या गम� पीते
है, जसेै चाय, कॉफ़� या कोक। उसने भी एक दो बार �ाय �कया और उसे बड़ा कूल/अ�छा लगा। अब
दोन� दो�त� ने फ़ैसला �कया �क खाने के साथ पीने के �लए कुछ ठंडा ख़र�द�गे। �भाकर सोचता है �क
ये ‘कूल/अ�छा’ है और उसे भी करना चा�हए। 

चचा� कर�: �भाकर और ल�लत �या ग़लत कर रहे है? आप �या सलाह द�गे? 

उ�र, केस �टडी 2: हम जो खाना खाते ह� उससे हमारे शर�र को आयरन �मलता है। कुछ खा�य पदाथ�
शर�र को भोजन से आयरन को अवशो�षत करने (लेने) म� मदद कर सकते ह� (आयरन सहायक) और
कुछ शर�र �वारा आयरन के अवशोषण म� बाधा डाल सकते ह� (आयरन अवरोधक)। चाय, कॉफ� म�
कैफ�न होता है जो भोजन से आयरन के अवशोषण म� बाधा डालता है। अगर इसे भोजन के साथ �लया
जाए तो इससे शर�र म� आयरन क� कमी हो सकती है और अनी�मया क� ि�थ�त पदैा हो सकती
है। (सलाह: कुछ खा�य पदाथ� शर�र को आयरन का अवशोषण करने से रोकते ह�, कैफ�न जो चाय
और कॉफ़� म� पाई जाती है, कैि�शयम जसेै खा�य खाने के साथ ना खाएं, कैि�शयम दधू म� पाया
जाता है) 

केस �टडी 3 (�लाइड/ि�लपचाट� 7)
�कूल सपुरवाईज़र, मीना मडैम, ने देखा है �क कुछ बड़े ब�चे अ�सर अपना �ट�फ़न घर से लाते
ह� ले�कन सबसे �यादा अपने खाने का �ट�फ़न छोड़कर कुरकुरे, पॉपकॉन�, के�स, �च�स या इं�ट�ट
नडू�स ख़ाना पसंद करते ह�। अ�सर �बना हाथ धोये ख़ाना खाते है। हाल ह� म� RBSK के ��श�ण के
दौरान मीना मडैम ने बहुत सार� बात� सीखी थीं। उनको ब�च� के इस �यवहार से �चतंा है और इस�लए
उ�ह�ने अपने ट�चस� क� मी�टगं बलुाई है। मीना मडैम को ये भी पता चला है �क ब�चे सोचते है �क
प�ैड ख़ाना खाने के �लए �यादा सेफ/सरु��त है।

चचा� कर�: इस मी�टगं म� �या बातचीत होगी। आप मीना मडैम को �या सलाह द�गे? 

उ�र, केस �टडी 3: बढ़ती उ� म� सह� ख़ाना पोषण देता है। मीना मडैम को पता चलता है �क ब�चे
प�ैड ख़ाना पसंद करते है �य��क उनके माता-�पता को लगता है �क प�ैड ख़ाना साफ़ है और सेफ है।
ले�कन पकेै�ड खाने म� कुछ पदाथ� ऐसे होते है जो शर�र को कुछ भी पोषण नह�ं देते बि�क हा�न
पहँुचाते ह�। पोि�टक ख़ाना ना खाने से इन ब�च� म� अनी�मया होने का ख़तरा बढ़ जाता है। (सलाह:
सह� पोषण का �यान रख�। साथ-साथ ख़ाना खाने से पहले साबनु से हाथ धोएं।) 
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केस �टडी 4 (�लाइड/ि�लपचाट� 8)
�व�या 14 साल क� है। उसे भार� माहवार� होती है। माहवार� के कुछ �दन �व�या को कमज़ोर� लगती
है और वह थक जाती है, �कूल भी नह�ं जाती है। �व�या क� माँ को समझ नह�ं आता �क वह �या कर�।
वह �व�या को उन �दन� आराम करने क� सलाह देती ह�। �व�या क� ट�चर जब उसके माँ से �मलती ह�
तब बताती ह� �क आजकल �व�या �कूल के �कसी भी काय��म म� ��च नह�ं लेती और हर रोज़ �कूल
भी नह�ं आती है।

चचा� कर�: �व�या को �कस बात का ख़तरा है और आप उसक� माँ को �या सलाह द�गे?

उ�र, केस �टडी 4: लड़�कय� म� जब माहवार� के दौरान �यादा खनू जाता है तब खनू क� कमी से
कमज़ोर� हो सकती है। �व�या क� माँ को �व�या के खाने का �यान रखना चा�हए। माहवार� के �दन�
म� उसे �यादा आयरन य�ुत ख़ाना जसेै दाल, हर� प�ेदार सि�ज़याँ जसेै पालक, मेथी, दधू, अडं,े �तल
का ल�डू, गुड़, केला, आवँला जसेै आहार देना चा�हए। य�द खान-पान ठ�क न हो तो लड़�कय� को
अनी�मया हो सकता है और उ�ह� कमज़ोर� और थकावट महससू होती है। सरकार के �वारा �कूल� म�
द� जाने वाल� नील� आयरन क� गोल� (IFA) भी हर ह�ते लेनी चा�हए। (सलाह : माहवार� के दौरान
खनू क� कमी होती है। माहवार� के समय सह� पोषण का �यान रख�।)

केस �टडी 5 (�लाइड/ि�लपचाट� 9)
र�व क� ब�ती म� सामदुा�यक शौचालय है। बहुत बार र�व ज�द� म� होता है तो �बना च�पल के
शौचालय चला जाता है और शौचालय म� अ�सर पानी क� कमी होने क� वजह से, अपने हाथ �बना
धोये घर आ जाता है। र�व क� माँ जब पछूती है तो बहाने करके, ज़�द� से न�ता खाकर �कूल चला
जाता है। �पछले कुछ �दन� से र�व खेलने नह�ं जा रहा है और उसके दो�त उससे बड़े नाराज़ ह�। र�व
क� माँ �च�ंतत है �य��क उसे लग रहा है �क र�व कमज़ोर �दख रहा है, उसके चेहरे पर तजे नह�ं है और
उसका रंग भी फ�का लग रहा है। उसने सोचा है �क इस बार वह ब�ती क� आशा द�द� से बात करेगी।

चचा� कर�: र�व क� कमज़ोर� �कस कारण से हो सकती है और आप उसक� माँ को �या सलाह द�गे?

उ�र, केस �टडी 5: र�व �बना च�पल पहने शौच करने जाता है और �बना साबनु से हाथ धोए घर आ
जाता है। ना�ता करने से पहले र�व साबनु से हाथ नह�ं धोता है, हो सकता है इस कारण र�व को कृ�म
सं�मण/पेट म� क�ड़े हो गए ह�। पेट म� क�ड़े होने से अनी�मया हो सकता है। अनी�मया कमज़ोर� का
कारण हो सकता है, र�व को खाना खाने से पहले अपने हाथ साबनु से ज़�र धोने चा�हए और बाहर
जाते समय हमेशा च�पल/जतूे पहनना चा�हए। �कूल� म� ए�ब�डाज़ोल क� गोल� हर 6 माह म� द� जाती
है। इस गोल� से कृ�म सं�मण/पेट के क�ड़� को रोक सकते ह�। हर ह�ते द� जाने वाल� आयरन क�
नील� गोल� भी लेनी चा�हए ता�क खनू क� कमी को रोक सक� । (सलाह: हमारे हाथ� पर बहुत बार
गंदगी लग सकती है। अगर हम साबनु से हाथ नह�ं धोते और उ�ह�ं हाथ� से खाना खाते ह� या खाना
छूते ह�, तो हाथ� के इ�तमेाल से कृ�म सं�मण/पेट के क�ड़े होने क� संभावना है। संडास के आसपास,
साफ़-सफ़ाई क� कमी से कृ�म सं�मण (पेट के क�ड़)े हो सकता है। कृ�म सं�मण (पेट के क�ड�) से
अनी�मया का ख़तरा होता है। हमेशा खाना छूने से पहले और खाना खाने से पहले साबनु से हाथ धोएं,
शौचालय जाने पर और बाहर जाते व�त च�पल/जतूे पहन�।)

● ��तभा�गय� को उनके काय� के �लए ध�यवाद द�, अपने �ब�दु जोड़ कर समापन कर�।
(�लाइड/ि�लपचाट� 10)

● क�हए �क अनी�मया पोषण और गैर पोषण संबंधी कारण� से हो सकता है।
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�लाइड/ि�लपचाट� 11-12 अनी�मया के कारण
1. पोषण संबंधी कारण

o रोज के भोजन म� कम आयरन वाले खा�य पदाथ� खाना- जसेै �क वडा पाव, नडू�स, ���ट
फूड, पकै �कए हुए �न�ैस आ�द।

o भोजन का असंत�ुलत होना- संत�ुलत और पौि�टक आहार के बारे म� जानकार� न होना।
o आयरन अवशोषक/सहायक न खाना, जसेै नींब,ू संतरा, मौस�बी, आवंला, अम�द आ�द।
o आयरन अवरोधक/स�ेसस� जसेै चाय, कॉफ�, सोडा, कैि�शयम (जसेै �क दधू) आ�द का

सेवन करना।
2. गैर-पोषण संबंधी कारण

o माहवार� के दौरान अ�धक खनू बहना और संत�ुलत भोजन न करना ।
o कृ�म सं�मण/पेट के क�ड़� के कारण शर�र म� आयरन क� हा�न होना- �यि�तगत �व�छता

ना रखना जसेै �क नाखनू नह�ं काटना, नंगे परै बाहर घमूना, साबनु से हाथ न धोना िजससे
कृ�म सं�मण/पेट के क�ड़े होने क� संभावना बढ़ जाती है।

o लड़�कय� क� कम उ� म� शाद� और गभ� रहना/गभ�वती होना, कम अतंराल पर गभ�धारण
िजससे उनको खनू क� कमी होने का ख़तरा होता है।

o मले�रया, ड�गू

�लाइड/ि�लपचाट� 13 �दखाइए और बात क�रए �क अनी�मया कैसे एक पीढ़� से दसूरे पीढ़� तक
पहंुचता है और उसका �या असर होता है।

● �कशोर-�कशो�रय� म� अनी�मया होना हमारे समाज के भ�व�य के �लए बहुत खराब है।
● अनी�मया एक मकू महामार� (Silent epidemic) है जो हमारे शार��रक और मान�सक �वकास

और काय� �मता तथा भावी (आने वाल�/भ�व�य क� पी�ढ़य�) पी�ढ़य� के जीवन को �भा�वत कर
रह� है।

● मकू महामार� होने के कारण इस पर �यान नह�ं �दया जाता और यह एक पीढ़� से दसूर� पीढ़� तक
फैलता रहता है और कई बार इसका कोई उपचार नह�ं �कया जाता है और प�रणाम सभी पी�ढ़य�
म� �दखाई देते ह�। नीचे �दये गये साइ�कल से हमे पता चलता है �क अनी�मया कैसे एक पीढ़� से
दसूर� पीढ़� तक फैलता है और इसके प�रणाम �या ह�।

● अनी�मया क� साइ�कल का चाट� �दखाएं और ��न पछू कर चाट� भर�। (उ�र चाट� �दए गए ह�।)

हम जानते ह� �क भारत म� 54% लड़�कय� और 29% लड़क� म� खनू क� कमी है। अगर इस उ�
म� हम खनू क� कमी को ठ�क ना कर पाए तो �या होगा? (उ�र लेकर उसे इस चाट� म� परूा कर�।)
��न 1: अगर �ौढ़ (Adult) अव�था म� आयरन क� कमी के साथ �वेश करते ह� तो �या प�रणाम
हो सकते ह�?
��न 2: कोई लड़क� िजसको आयरन क� कमी है, जब वह �जनन आयु वग� म� आ जाती है तो
�या होगा?
��न 3: आयरन क� कमी वाल� म�हला जब गभ�वती होती है तो �या होगा?
��न 4: आयरन क� कमी वाल� गभ�वती जब �शशु को ज�म देती है तब �या होगा?
��न 5: आयरन क� कमी होने वाला �शशु जब ब�चा होता है तब �या होगा?
��न 6: आयरन क� कमी वाला ब�चा जब यवुा होता है तब �या होगा?
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● इस चाट� से हम देखते ह� �क अगर हम जीवन च� क� हर सीढ़� पर दखल / ह�त�ेप करके
�नवारण नह�ं करते ह� तो हम इस खनू क� कमी के च� को जार� रखते ह� और एक कमज़ोर और
ब�ु�धह�न देश का �नमा�ण करते ह�। य�द �कशोराव�था म� �कशोर� गभ�वती होती है तो इससे मातृ
म�ृय,ु ज�म के समय ब�चे का कम वज़न और नवजात �शशु म� अनी�मया का खतरा बढ़ जाता
है।

● कह�: अब जब हमने अनी�मया के कारण� पर चचा� कर ल� है और उ�ह� समझ �लया है, तो आइए
इ�ह� याद रखते हुए हम अपने अगले स� म� अनी�मया को रोकने और उपचार पर बात कर�गे।

● ��तभा�गय� से पछू� �क �या उनके कोई ��न ह�? अगर ��न ह� तो उनके उ�र द� और �फर
�लाइड/ि�लपचाट� 14 �दखाते हुए स� समा�त कर�।

�लाइड/ि�लपचाट� 14: स� का सारांश
• अनी�मया �कशोर-�कशो�रय� दोन� को �भा�वत करता है।
• पोषण संबंधी अनी�मया �कशोर-�कशो�रय� म� अनी�मया का एक �मखु कारण है और इसे ठ�क

�कया जा सकता है।
• अनी�मया का असर �कशोर-�कशो�रय� क� �श�ा और उनके भ�व�य पर भी पड़ता है।
• �कशोर-�कशो�रय� के अ�भभावक� को अनी�मया के संकेत� और ल�ण� को पहचानने म� स�म

होना चा�हए।
• अनी�मया म�ुत �कशोर-�कशोर� बड़े होकर �व�थ वय�क बन�गे।
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स� 4: अनी�मया को रोकना और उपचार
उ�दे�य:

स� के अतं म� ��तभागी:

● अनी�मया को रोकने, इसक� जाँच व उपचार के बारे म� जान पाएंगे।

समय अव�ध: 40 �मनट

काय��णाल�:
चचा�, पावरपॉइंट �ेज�टेशन, �ुप वक� , �ुप ि�वज

साम�ी:
��नो�र�, स� 4 क� पावरपॉइंट �लाइड / ि�लपचाट�

���या

● हमने बहुत सार� जानका�रयां ले ल� ह�, आइए अब तक हमने जो सीखा है उस पर एक बार नज़र
डालते ह�।

● मेरे पास आपके �लए एक ��नो�र� है। िजसम� 10 कथन ह� और य�द आपको लगता है �क कथन
सह� ह� तो ��येक कथन के बाद अपने हाथ अपने �सर पर रख� और य�द आपको लगता है �क यह
गलत है तो अपने हाथ अपनी कमर पर रख�।

● सभी ��तभा�गय� से खड़े होने को क�हए।
● ��न प�ूछए, िज�ह�ने सह� उ�र �दया है वे खड़े रह�गे और िज�ह�ने गलत उ�र �दया है वे बठै

जाय�गे। जो अ�ंतम ��तभागी खड़ा रहेगा वह हमारा �वजेता है। तो, �या हम श�ु कर�?
● �लाइड 4-6 �दखाए और ि�वज श�ु कर�।
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● कथन पढ़�। (फै�स�लटेटर के �लए नोट: सह� उ�र को�ठक म� �दए गए ह�।)
1. �वटा�मन C भोजन से आयरन लेने (अवशोषण/Absorption) म� शर�र क� मदद करता है।

(सह�) हाथ सर पर, खड़े रह�।
2. पेट के क�ड़े ब�च� म� गैर-पोषण संबंधी अनी�मया का कारण बन सकते ह�।

(सह�) हाथ सर पर, खड़े रह�।
3. साँस लेने और अनी�मया म� कोई संबंध नह�ं है।

(गलत) हाथ कमर पर, खड़े रह�। फै�ट- शर�र म� ऑ�सीजन क� कमी से साँस फूल जाती है
और साँस लेने म� मिु�कल होती है।

4. लोहे के बत�न म� खाना बनाने से खाने म� आयरन आ जाता है।
(गलत) हाथ कमर पर, खड़े रह�। फै�ट- इस बात का कोई �माण नह�ं है।

5. हो सकता है, अनी�मया क� ि�थ�त गंभीर होने तक अनी�मया के संकेत और ल�ण सह�
�प से न �दखाई द�।
(सह�) हाथ सर पर, खड़े रह�। फै�ट- बहुत बार ह�क� थकान नज़रअदंाज़ क� जाती है।

6. अनी�मया होने पर शर�र क� �वचा काल� पड़ जाती है।
(गलत) हाथ कमर पर, खड़े रह�। फै�ट- खनू क� कमी से �वचा फ�क� हो जाती है।

7. भोजन के साथ चाय-कॉफ� पीने से शर�र भोजन से आयरन अ�छ� तरह से ले
(अवशोषण/absorption) पाएगा।
(गलत) हाथ कमर पर, खड़े रह�। फै�ट- कोई भी कैफ�न य�ुत खा�य पदाथ� आयरन के
अवशोषण म� बाधा डालेगा।

8. शर�र �वयं आयरन का �नमा�ण कर सकता है।
(गलत) हाथ कमर पर, खड़े रह�। फै�ट- आयरन हम� भोजन से �मलता है।)

9. शर�र से अ�धक खनू �नकलने से अनी�मया हो सकता है।
(सह�) हाथ सर पर, खड़े रह�।

10.�यि�तगत �व�छता का अनी�मया से कोई संबंध नह�ं है।
(गलत) हाथ कमर पर, खड़े रह�। फै�ट- �यि�तगत �व�छता और साफ-सफाई म� साबनु
से हाथ धोना शा�मल है। गंदे हाथ� से खाना खाने से कृ�म सं�मण/पेट के क�ड़े हो सकते ह�
और कृ�म सं�मण से अनी�मया हो सकता है।

● ताल� बजाएँ और �वजेता/�वजेताओं को बधाई द�। क�हए �क हम सबने बहुत अ�छा �कया है और
हमने कुछ ऐसे ��न� के उ�र भी �दए ह� िजनके बारे म� हमने अभी तक स�� म� बातचीत नह�ं क�
है।
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● इस स� म� हम बात कर�गे �क:
o अनी�मया को कैसे रोक� ,
o अनी�मया क� जाँच का मह�व,

o अनी�मया का उपचार कैसे ल�
● आइए अब हम पोषण संबंधी और गैर पोषण संबंधी अनी�मया को रोकने के बारे म� चचा� करते ह�।
● पहले हम पोषण संबंधी अनी�मया को रोकने के बारे म� बात करते ह�।
● तो �या आप दोहरा सकते ह� �क:

▪ अनी�मया के पोषण संबंधी कारण कौन-कौन से ह�?
• उ�र� को बोड�/चाट� पर है�डगं “पोषण संबंधी कारण” डालकर पर एक तरफ �लखते जाइए, जसैा

�क नीचे �दए गए चाट� म� �लखा हुआ है।
• य�द कोई �ब�दु छूट रहा है तो उसको शा�मल क�रए। (�लाइड 7)
• चाट� 7 को लगा रहने द�िजए और इसके बाद बोड�/चाट� पर दसूर� तरफ है�डगं डा�लए “पोषण

संबंधी अनी�मया को रोकना” और �फर हर एक कारण के बारे म� चचा� करके उनसे उबरने के
उपाय� के बारे म� उ�र ल�।

• आपका चाट� इस तरह से तयैार हो जाएगा जसैा �क नीचे �दया हुआ है।
• अतं म� आपके �वारा पहले से तयैार �कये हुए नीचे �दए गए चाट�/�लाइड �दखाइए और सारांश

द�िजए।
�लाइड/ि�लपचाट� 7 पोषण संबंधी कारण �लाइड/ि�लपचाट� 8 पोषण संबंधी अनी�मया

को रोकना
• रोज के भोजन म� कम आयरन वाले

खा�य पदाथ� खाना- जसेै �क वडा पाव,
नडू�स, ���ट फूड, पकै �कए हुए �न�ैस
आ�द।

• रोज के भोजन म� आयरन वाले खा�य
पदाथ� खाना जसेै �क हर� सि�ज़याँ,
�वटा�मन से य�ुत फल और सि�जयां,
ह�म आयरन य�ुत ख़ाना जसेै मांस,
मछल�, अडंा आ�द।

• भोजन का असंत�ुलत होना- संत�ुलत
और पौि�टक आहार के बारे म� जानकार�
न होना।

• सह� और संत�ुलत आहार लेना।

• आयरन अवशोषक/सहायक न खाना,
जसेै नींब,ू संतरा, मौस�बी, आवंला,
अम�द आ�द।

• आयरन अवशोषक/सहायक खाना,
जसेै नींब,ू संतरा, मौस�बी, आवंला,
अम�द आ�द।

• आयरन अवरोधक/स�ेसस� जसेै चाय,
कॉफ�, सोडा, कैि�शयम (जसेै �क दधू)
आ�द का सेवन करना।

• आयरन अवरोधक/स�ेसस� जसेै चाय,
कॉफ�, सोडा, कैि�शयम (जसेै �क
दधू) आ�द का सेवन न करना।

• कह� �क इसके अलावा IFA क� नील� गोल� ह�ते म� एक बार ज़�र खाना चा�हए।
• आइए अब हम IFA क� नील� गोल� के बारे म� बात करते ह�।
�लाइड/ि�लपचाट� 9: आयरन फॉ�लक ऐ�सड (IFA) क� खरुाक के बारे म� चचा� क�िजए।

● IFA क� गोल� आयरन और फॉ�लक ऐ�सड क� प�ूत � करती है, फॉ�लक ऐ�सड लाल र�त को �व�थ
बनाता है।

● IFA (आयरन फॉ�लक ऐ�सड) क� एक गोल� हर ह�ते लेना चा�हए। �कूल �वा��य स�ताह के
दौरान सभी �कूल� म� जांच, उपचार और बातचीत �दवस आयोिजत �कए जाते ह�। छा�-छा�ाओं
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को IFA क� गोल� भी �नःश�ुक द� जाती है। �वा��य काय�कता� के �नद�शानसुार IFA गो�लयां
खाएं।

● IFA क� गोल� खाने के बाद कुछ �कशोर-�कशो�रय� को पेट दद�, जी मचलाना, च�कर आना, क�ज़
या काला मल होना जसेै मामलू� �भाव हो सकते ह�। यह असर कुछ �दन� म� ख�म या कम हो
जाते ह�। �कशोर-�कशो�रय� को खबू पानी पीने और स�जी और फल खाने को कह�।
�कशोर-�कशो�रय� को समझाएं क� IFA गोल� खाना उनके �वकास के �लए मह�वपणू� है।

आयरन फॉ�लक ऐ�सड (IFA) क� अनी�मया से बचाने वाल� खरुाक:
10 से 19 वष� के �कशोर-�कशो�रय� के�लए ● �कूल जाने वाले 10-19 वष� के

�कशोर-�कशोर�: �श�क� �वारा एक नील�
IFA क� गोल� स�ताह म� एक बार द� जाती
है।

● �कूल न जाने वाल� 10-19 वष� क�
�कशो�रयाँ: आगंनवाड़ी क� � पर रा���य
�कशोर �वा��य काय��म के �मैा�सक
(तीन माह) �कशोर �वा��य �दवस के
मा�यम से नील� IFA क� गोल� द� जाती है।

• �लाइड/ि�लपचाट� 10: �दखाइए और चचा� क�िजए �क आयरन फॉ�लक ऐ�सड (IFA) क� खरुाक
का परूा फायदा लेने के �लए �या करना चा�हए और �या नह�ं करना चा�हए।

�लाइड/ि�लपचाट� 10: आयरन क� गोल� का परूा फायदा लेने के �लए:
�या कर� �या न कर�

● गोल� हमेशा
खाना खाने के 1 घंटे
बाद खाएं।

● गोल� को परूा
खाएं।

● गोल� खाने के
बाद एक �लास पानी
ज़�र �पय�।

●गोल� खाल� पेट न खाएं।
●गोल� खाने के एक घंटे बाद तक चाय-कॉफ� न ल�।
●गोल� को न चसू� न चबाएं और न टुकड़े करके खाएं।
●अगर तबीयत ठ�क न लगे तो �व�थ होने पर अगले �दन गोल�
खाएं।

● IFA क� गोल� के साथ कैि�शयम क� गोल� ना खाएं।
● IFA क� गोल� को दधू के साथ ना खाएं।

• �लाइड 11 �दखाइए और बात क�रए �क कुछ अस�ुवधाएं जो गोल� लेने पर हो सकती ह�, साथ म�
समझाइए �क इस तरह क� अस�ुवधाएं कुछ समय के �लए रहती ह� और गोल� लेते रह� यह खदु ह�

ठ�क हो जाती ह�।
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• �दए गए आहार चाट� का उपयोग करके ��तभा�गय� को बताएं �क कौन सा आहार कैसे मदद करता है और
�कसम� पाया जाता है।

आहार चाट� (फूड चाट�)
�लाइड 12-13: पोषण य�ुत खा�य पदाथ� उन आहार समहू� से �लए गए ह� जो सभी जगह उपल�ध
होते ह� और हमारे देश भारत म� सामा�य �प से खाये जाते ह�।

आहार कैसे मदद करता है �कसम� पाया जाता है
आयरन य�ुत आहार शर�र को आयरन

उपल�ध करवाते ह�।
चना, कु�थी (Horse gram), चौलई के प�े,
�कस�मस, बाजरा, मेथी क� भाजी, रागी, कमल
ककड़ी, अडंा, मगु� क� कलेजी

�ोट�न य�ुत आहार ह�मो�लो�बन बनाने
और बढ़ाने म� मदद
करते है

पनीर, अडंा, बाजरा, गेहंू का आटा, दधू, सोयाबीन,
मछल�, मसरू दाल, मूंगफल�, �चकन, छोला,
राजमा, सभी तरह क� दाल और फ�लयाँ

फोलेट य�ुत आहार लाल र�त पे�शय�/RBC
के �नमा�ण म� मददगार।

कटला मछल�, मोठ (Moth beans), राजमा,
सोयाबीन, पालक, सेम, बकला (field beans),
सरस� का साग, चकंुदर, पका आम, �भडंी

आयरन सहायक शर�र �वारा आयरन ले
पाने / अवशोषण को
बढ़ाते ह�।

�वटा�मन C जो फल� जसेै आवंला, अम�द, हरा
आम म�, आलू और कुछ अ�य कंद फल� म�, लाल
चौलाई के प�े, अकुं�रत मूंग, सहजन क� फल�,
मौस�बी, नीब,ू संतरा, हर� प�ेदार सि�जय�, फूल
गोभी, बंद गोभी, ��ॉबेर�, �शमला �मच� आ�द म�
होता है।

आयरन अवरोधक शर�र �वारा आयरन ले
पाने / अवशोषण म�
बाधा/�कावट डालते ह�।

अनाज क� भसूी, अनाज के दाने, अ�छ� तरह छना
हुआ आटा, फ�लयाँ, मेवे तथा बीज, चाय, कॉफ�,
कोको, कुछ मसाले जसेै �क अजवायन का अक� ,
कैि�शयम, दधू तथा दधू से बने खा�य पदाथ�,
शकरकंद

Source: https://anemiamuktbharat.info/resources/home#training-tool-kit
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क�हए: अब हम संत�ुलत पोषण पर आधा�रत एक खेल खेल�गे। (�लाइड/ि�लपचाट� 14-16)
खेल: संय�ुता क� दावत

सयुं�ता का यह 13वां ज�म�दन है। उसके �कशोर� होने क� खशुी म� हम उसके
�लए एक बड़ी पाट� का आयोजन कर रहे ह�।
आइए हम 5 समहू बनाते ह�। म�ने हर समहू को एक �लेट और ब�च� के
पसंद�दा भोजन क� एक टोकर� द� है, िजसम� से आप संय�ुता क� दावत के
�लए ख़ाना चनु सकते ह�।
कृपया अपनी थाल� को उन खा�य पदाथ� से सजाएँ िज�ह� आप संय�ुता क�
पाट� म� परोसना चाह�गे। म� आपको यह सोचने के �लए 2 �मनट का समय दूँगा
�क आपको �लेट म� �या-�या रखना है। �लेट लगा लेने के बाद आपको 2
�मनट का समय भोजन के अकं� को जोड़ने के �लए दूँगा। समहू म� सबसे
अ�धक अकं �ा�त करने वाल� �लेट को �वजेता घो�षत �कया जाएगा।

तो कृपया अपने सामने खाने क� चीज� क� टोकर� देख ल� और उसे �लेट म� डाल ल�। आपक� �लेट म�
�न�न�ल�खत होना चा�हए:

• दो �टाट�र
• दो चटनी
• दो सखेू �यजंन
• दो कर� के �यजंन
• दो साथ खाने के �यजंन
• दो सलाद
• दो मीठ� �डश
• एक ठंडा पेय/गम� पेय जसैा आप चाह�।

आप भोजन के साथ �योग करने के �लए �वतं� ह�। आपके
भोजन का कुल �कोर 200 हो सकता है। ��तयो�गता श�ु कर� और ��तभा�गय� को �यंजन आज़माने
द�।
समय समाि�त क� घोषणा कर� और ��तभा�गय� से अपने काड� के पीछे क� ओर देखने और �गनने के
�लए कह� �क उ�ह�ने �कतने ए, बी और सी �कोर �कए ह�।
�डश का �कोर �मलाएं और अ�धकतम �कोर �ा�त करने वाले ट�म के �लए ताल� बजाए।

कहे: हम सभी ने अपनी इ�छा और पसंद के अनसुार �लेट� तयैार कर ल� ह�। �यादातर यवुाओं के साथ
ऐसा ह� होता है और वे जो पसंद करते ह� उसे चनुकर खाते ह�। हालाँ�क माता-�पता और यवुाओं को यह
जानने क� ज�रत है �क संत�ुलत पोषण द�घ�का�लक �वा��य म� �या भ�ूमका �नभाता है।
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�कोर 10 फूड C �कोर 5 फूड B �कोर 2 फूड A
1 रागी डोसा ल�छा पराठा �� च टो�ट
2 गाजर का रायता ��ॉबेर�/आम �म�ूथ चीज पा�ता
3 अडंे क� कर� इडल� जमै के�स



● नीचे �दए गए �ववरण से पोषण के मह�व पर चचा� कर�। (�लाइड 17-18)
भोजन का संतलुन रखना
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4 पालक पनीर पानी परू� �� च �ाई
5 झींगा का अचार नींबू सोडा डोनट
6 �म�स वेज कर� चावल चीज मकैरोनी
7 मेथी पराठा वड़ा पाव चाय/कॉफ़�/को�ड ��कं/ को�ड

कॉफ़�
8 ल�सी/नींबू पानी/�ूट जसू उपमा कू�कस
9 �चकन �ट�का चटनी स�ड�वच चाकलेट पे���
1
0

पॉ��ेट �ाई चाऊमीन �प�ज़ा

1
1

सनक चावल समोसा म�गी नडू�स

1
2

पालक परू� ढोकला वेिजटेबल पटै�

1
3

कड़ीप�ा चटनी वेिजटेबल बग�र पेर� पेर� पॉपकॉन�

1
4

�म�लत उपमा सोया चॉप आम का आइस��म

1
5

�ेश �ूट चाट �ेश �ूट जलाटो वेफ़स�

1
6

नींबू ि�टर �ाई वेजेटेब�स �च�ल� मंच�ूरयन

1
7

गाजर/खीरा/टमाटर सलाद वेग ह�का नडू�स मेयोनीज़

1
8

सोजना और ब�बू शटू डाल म�टड� सॉस �वीट �च�ल� सॉस

1
9

ना�रयल और डाल चटनी टोमेटो सॉस �च�ल� एंड कैरोट मेयोनीज़

2
0

�फश �फंगर रा�बेर� जमै वालनट �ाउनीज़

2
1

�चकेन ह�का नडू�स आम का आचार कुरकुरे �ाइड इडल�

2
2

ना�रयल बफ� क�टड� जेल�



• मेर� आज क� थाल� पर ��ततुीकरण व चचा� करते हुए सारांश द�।
• इस थाल� (�लेट) म� दशा�ए गए �व�वध खा�य पदाथ�

को पया��त मा�ा म� सेवन करने से बहृद पोषक त�व�
(म�ैो�य�ू�एं�स) और स�ूम पोषक त�व�
(माइ�ो�य�ू�एं�स) से उ�प�न कुपोषण (ग�ुत भखू)
को रोकने म� मदद �मलती है।

• इस �लेट म� खा�य पदाथ� क� �द�श�त मा�ा सभी
माइ�ो�य�ू�एं�स (�वटा�म�स और �मनर�स यानी
ख�नज), जवै��याशील यो�गक�, काया��मक खा�य�
एंट�ऑ�सीडडे��स आ�द को पया��त मा�ा म� ले पाना
स�ुनि�चत करती है।

• हम �वटा�मन अथवा �मनरल (माइ�ो�य�ू�एं�स) का
सपंरूण यानी स�ल�म��स भले ह� �य� न ल� परंतु पया��त मा�ा म� वे सभी पोषक त�व नह�ं
�मल पाएंगे जो इस आदश� थाल� से �मल सकते ह�।
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• स�ल�म��स के �प म� कुछ पोषक त�व� का �नय�मत सेवन करने से अ�य पोषक त�व� का
अवशोषण बा�धत हो सकता है।

• �वटा�मन और ख�नज के स�ल�म��स टेबले�स/ के�स�ूस/ खा�य� के प�ुट�करण यानी
फोट��फकेशन क� तलुना म� आहार से �ा�त माइ�ो�य�ू�एं�स का अवशोषण बेहतर और
शार��रक ��या म� उनक� उपल�धता अ�धक होती है

• क�हए �क: हमारे �लए यह जानना भी मह�वपणू� है �क मांस और अडंे से �ा�त आयरन, िजसे
'ह�म-आयरन' कहा जाता है, सि�जय� से �ा�त आयरन, िजसे 'नॉन-ह�म आयरन' कहा जाता है,
क� तलुना म� अ�धक आसानी से अवशो�षत होता है। इसी�लए आयरन के वन�प�त �ोत म�
�वटा�मन C शा�मल करना मह�वपणू� है। अपनी सि�जय� पर नींबू का रस �नचोड़�। सि�जय� के
साथ टमाटर भी खाएं।

• अ�छा अब हमने अनी�मया के पोषण संबधंी पहलू को देख �लया है, और यह भी देख �लया है �क
हम पोषण सबंधंी अनी�मया को कैसे रोक सकते ह�।

● आइए अब हम गैर पोषण संबंधी अनी�मया को रोकने के बारे म� बात करते ह�।
● तो �या आप दोहरा सकते ह� �क:

▪ गैर पोषण संबंधी अनी�मया के कौन-कौन से कारण ह�?
• उ�र� को बोड�/चाट� पर है�डगं “गैर पोषण संबंधी कारण” डालकर पर एक तरफ �लखते जाइए,

जसैा �क नीचे �दए गए चाट� म� �लखा हुआ है।
• य�द कोई �ब�दु छूट रहा है तो उसको शा�मल क�रए। (�लाइड / ि�लपचाट� 19)

• गैर पोषण संबंधी कारण� वाला चाट�/�लाइड लगा रहने द�िजए और इसके बाद बोड�/चाट� पर दसूर�
तरफ है�डगं डा�लए “गैर पोषण संबंधी अनी�मया को रोकना” और �फर हर एक कारण के बारे म�
चचा� करके उनसे उबरने के उपाय� के बारे म� उ�र ल�।

• आपका चाट� इस तरह से तयैार हो जाएगा जसैा �क नीचे �दया हुआ है।
• अतं म� आपके �वारा पहले से तयैार �कये हुए नीचे �दए गए चाट�/�लाइड �दखाइए और सारांश

द�िजए।

�लाइड/ि�लपचाट� 19: गैर पोषण संबंधी
कारण

�लाइड/ि�लपचाट� 20: गैर पोषण संबंधी
अनी�मया को रोकना

• माहवार� के दौरान अ�धक खनू बहना
और संत�ुलत भोजन न करना ।

• िजन लड़�कय� को माहवार� श�ु हो
चकु� है, उ�ह� �वशषे �प से माहवार�
के दौरान आहार म� संत�ुलत आहार
शा�मल करना चा�हए।

• कृ�म सं�मण/पेट के क�ड़� के कारण
शर�र म� आयरन क� हा�न होना-
�यि�तगत �व�छता ना रखना जसेै �क
नाखनू नह�ं काटना, नंगे परै बाहर
घमूना, साबनु से हाथ न धोना िजससे
कृ�म सं�मण/पेट के क�ड़े होने क�
संभावना बढ़ जाती है।

• कृ�म मिु�त/पेट के क�ड़� से मिु�त क�
दवा ए�ब�डाज़ोल ल�: भारत म� 1 से 19
वष� के आयु वग� के ब�च� और
�कशोर-�कशो�रय� के �लए वष� म� 2
बार (6 माह म� एक बार) कृ�म मिु�त
के �लए ए�ब�डाज़ोल गोल� �नधा��रत
समय पर द� जाती है। तार�ख�- हर
साल 10 फरवर� और 10 अग�त।

• स�ुनि�चत कर� �क आपके ब�चे को
यह गोल� �मले। सरकार� �कूल� और
आगंनवाड़ी क� �� के मा�यम से
�कशोर-�कशो�रय� को पेट के क�ड़� से
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बचाव के �लए ए�ब�डाजोल क�
गो�लयां साल म� दो बार म�ुत द�
जाती ह�।

• सं�मण और कृ�म सं�मण (पेट के
क�ड़�) को रोकने के �लए साबनु से
हाथ धोने स�हत �यि�तगत �व�छता
रखना चा�हए। शौचालय का उपयोग
करते समय च�पल पहनना और मल
के मा�यम से सं�मण फैलने से
रोकने के �लए शौचालय को साफ
रखना चा�हए। �म�ट� म� खेलते समय
भी हमेशा च�पल पहनना चा�हए।

• लड़�कय� क� कम उ� म� शाद� और गभ�
रहना/गभ�वती होना/कम अतंराल पर
गभ�धारण, िजससे उनको खनू क� कमी
होने का ख़तरा होता है।

• इसके अलावा लड़क� क� शाद� 21
साल से कम और लड़�कय� क� शाद�
18 साल से कम उ� म� नह�ं करनी
चा�हए। लड़�कय� क� कम उ� म�
शाद� और गभ� रहना/गभ�वती होने,
कम अतंराल पर गभ�धारण से उनको
खनू क� कमी होने का ख़तरा होता है।

• मले�रया, ड�गू • मले�रया, ड�गू से बचाव के �लए
म�छरदानी का इ�तमेाल कर� और
लंबी बांह के कपड़े पहन�।

● मह�वपणू� समय पर साबनु से हाथ धोने के बारे म� चचा� कर�। (�लाइड 21)

o खाना छूने से पहले
o खाना खाने से पहले
o खाना �खलाने से पहले
o खाना पकाने से पहले
o कचरा छूने के बाद
o शौचालय का उपयोग करने

के बाद
o बाहर से आने के बाद
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�लाइड/ि�लपचाट� 22 �दखाइए और बताइए �क उ� के अनसुार IFA क� �कतनी खरुाक द� जानी
चा�हए।
आयु वग� आयरन फॉ�लक ऐ�सड क� खरुाक
6-59 मह�ने क� उ� के
ब�चे

✔ स�ताह म� 2 बार 1 �मल� ल�टर आयरन फॉ�लक ऐ�सड सीरप।
✔ ��येक सीरप म� 20 �मल��ाम आयरन के साथ 100 माइ�ो�ाम फॉ�लक ऐ�सड
✔ मोनो-काट�न पर �वा��य एवं प�रवार क�याण म�ंालय (MoHFW) के

�दशा�नद�श� के अनसुार बोतल (50 �मल� ल�टर) म� ऑटो-�ड�प�सर और उस पर
सचूना प�क हो।

✔ गंभीर बीमा�रय� (बखुार, द�त, �नमो�नया, आ�द) और थलेैसी�मया के पहचाने
हुए मामल� म� रोग�नरोधी (रोग से बचाने वाल�) आयरन और फॉ�लक ऐ�सड को
रोक देना च�हए। ब�च� म� गंभीर कुपोषण के मामले म�, समै �बधंन �ोटोकॉल
के अनसुार IFA क� खरुाक को जार� रखा जाना च�हए।

5-9 वष� क� उ� के ब�चे ✔ सा�ता�हक, 1 आयरन और फॉ�लक ऐ�सड क� गोल�।
✔ ��येक गोल� म� 45 �मल��ाम आयरन के साथ 400 माइ�ो�ाम फॉ�लक ऐ�सड

चीनी- ले�पत होता है, िजसका रंग गलुाबी होता है।

�कूल जाने वाले �कशोर
लड़के व लड़�कयां
(10-19 वष�) और �कूल
न जाने वाल� 10-19 वष�
क� लड़�कयाँ

✔ सा�ता�हक, 1 आयरन फॉ�लक ऐ�सड क� गोल�।
✔ ��येक गोल� म� 60 �मल��ाम आयरन के साथ 500 माइ�ो�ाम फॉ�लक ऐ�सड

चीनी- ले�पत होता है, िजसका रंग नीला होता है।

�जनन आयु वग� क�
म�हलाएं (गभ�वती न हुई
म�हलाएं, �तनपान न
कराने वाल�) 20-49 वष�

✔ सा�ता�हक, 1 आयरन फॉ�लक ऐ�सड क� गोल�।
✔ ��येक गोल� म� 60 �मल��ाम आयरन के साथ 500 माइ�ो�ाम फॉ�लक ऐ�सड

चीनी ले�पत होता है, िजसका रंग लाल होता है।
✔ पवू� गभा�धान से लेकर गभा�व�था के पहले तीन मह�ने क� अव�ध के दौरान, �णू

म� त�ं�का �यबू दोष क� घटनाओं को कम करने के�लए �जनन आयु वग�
(15-49 वष�) क� सभी म�हलाओं को 400 माइ�ो�ाम फॉ�लक ऐ�सड क�
गो�लयां खाने क� सलाह द� जाती है।

गभ�वती म�हलाएं ✔ गभ�व�था का चौथा मह�ना (दसूर� �तमाह� क� श�ुआत से) श�ु होने पर 1
आयरन फॉ�लक ऐ�सड क� गोल� ।

✔ गभा�व�था के दौरान �यनूतम 180 �दन� तक जार� रख�। ��येक गोल� म� 60
�मल��ाम आयरन के साथ 500 माइ�ो�ाम फॉ�लक ऐ�सड, चीनी ले�पत,
िजसका रंग लाल होता है।

�तनपान कराने वाल�
माताऐं (0-6 मह�ने के
ब�चे)

✔ ��त�दन आयरन फॉ�लक ऐ�सड क� 1 गोल� ल�।
✔ �सव के बाद लगातार 180 �दन� तक।
✔ ��येक गोल� म� 60 �मल��ाम आयरन के साथ 500 माइ�ो�ाम फॉ�लक ऐ�सड,

चीनी ले�पत, िजसका रंग लाल होता है।

�लाइड/ि�लपचाट� 23 �दखाइए और बताइए �क लाभाथ� क� उ� के अनसुार उनको IFA क� खरुाक
कब और कहाँ �मलेगी।
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आयु वग� सेवा �वतरण मंच (IFA क� गोल� कहाँ �मलेगी)
ब�चे 6-59 मह�ने ✔ आशा को �ाथ�मक �वा��य क� � / सामदुा�यक क� � से IFA क� बोतल� क� आव�यक

सं�या �ा�त होगी।
✔ आशा ��येक ब�चे को 1 स�ताह के �लए IFA सीरप क� सा�ता�हक खरुाक �दान

करेगी।
✔ आशा माँ को ब�चे को IFA सीरप �पलाने और और IFA अनपुालन काड� म� �रकाड�

करने/�लखने के �लए ��श��त करेगी।
✔ दसूरे स�ताह से मह�ने के अतं तक (मह�ने क� शषे 6 खरुाक� )। मां आशा क� देखरेख

म� ब�चे को IFA सीरप देगी। आशा पखवाड़े म� दौरा कर�गी और अपनी उपि�थ�त म�
IFA सीरप �पलाने के �लए माताओं को �ो�सा�हत कर�गी।

✔ इसके बाद मां अपने ब�चे के �लए खदु ��वसा�ता�हक IFA सीरप �पलाएगी और
IFA अनपुालन काड� पर दज� करेगी।

✔ आशा समय-समय पर माताओं क� देखरेख (सपुर�वजन) कर�गी।
ब�चे 5-9 साल �कूल जाने वाले ब�चे

✔ �पॉट फ��डगं ए�ोच के मा�यम से एक बार गुलाबी IFA क� गोल� �दान क� जाएगी।
✔ सरकार� और सहायता �ा�त �कूल� म�– IFA क� गोल� �मड-डे मील के बाद द�

जाएगी।
✔ �नजी/�ाइवेट �कूल� म�– दोपहर के भोजन के अवकाश (लंच �ेक) के बाद IFA क�

गोल� द� जाएगी।

�कूल न जाने वाले ब�चे
✔ आशा गहृ �मण के दौरान IFA क� गोल� �दान कर�गी।

�कशोर-�कशो�रयाँ
(10-19 वष�)

�कूल जाने वाले 10-19 वष� के �कशोर-�कशो�रयाँ।
✔ �श�क� �वारा एक नील� IFA क� गोल� सा�ता�हक द� जाएगी।
�कूल न जाने वाले 10-19 वष� क� �कशो�रयाँ
✔ आगंनवाड़ी क� �� पर रा���य �कशोर �वा��य काय��म के �मैा�सक �कशोर

�वा��य �दवस के मा�यम से नील� IFA क� गोल� �दान क� जाएगी।

�जनन आयु वग� क�
म�हलाएं

✔ रा�य� को जहां भी संभव हो, ट�काकरण �दवस/VHND �लेटफॉम� के मा�यम से
�जनन आयु वग� क� म�हलाओं के �लए IFA क� गो�लय�, फो�लक ए�सड क�
गो�लय� और कृ�मनाशक गो�लय� के �ावधान को एक�कृत करने के �लए �ो�सा�हत
�कया जाता है।

✔ श�ु करने के �लए, �मशन प�रवार �वकास मंच का उपयोग करके 20-24 वष� क�
�जनन आयु वग� क� म�हलाओं को नई पहल �कट म� IFA क� गो�लयां �दान क�
जाएंगी।

✔ रा�य� को पा� दंप�त रिज�टर क� तयैार� स�ुनि�चत करनी च�हए।
✔ आशा, VHND पर ल��त समहू� (�जनन आयु वग� क� म�हलाओ)ं को जटुाएगी–

अनी�मया को रोकने के �लए ANM उ�ह� IFA और ए�ब�डाज़ोल खाने के �लए
परामश� द�गी।

✔ य�द �जनन आयु वग� क� म�हला गभा�व�था क� योजना बना रह� है, तो उसे IFA क�
गोल� खाने को रोकने और फॉ�लक ऐ�सड क� खरुाक श�ु करने तथा गभा�व�था के
12 स�ताह तक जार� रखने के �लए सलाह द� जानी च�हए।

✔ ANM �वारा VHND/सामदुा�यक क� � म� फॉ�लक ऐ�सड क� गो�लयां �दान क�
जाएंगी।

गभ�वती म�हलाएं ✔ �सवपवू� देखभाल के दौरान IFA क� गो�लयां द� जाएंगी। (ANC
ि�ल�नक/VHND/PMSMA के मा�यम से)

�तनपान कराने वाल�

म�हलाएं

✔ जब वे अपने ब�चे को ट�काकरण के �लए लाएंगी तो VHND म� IFA क� गो�लयां द�
जाएंगी।

�लाइड/ि�लपचाट� 24 �दखाइए और बताइए �क उ� के अनसुार ए�ब�डाज़ोल क� �कतनी खरुाक द�
जानी चा�हए।
आयु वग� कृ�म �नयं�ण क� खरुाक
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12-59 मह�ने के ब�चे साल म� दो बार 400 �मल��ाम ए�ब�डाज़ोल क� खरुाक (12 से 24 मह�ने के
ब�च� के �लए आधी गोल� और 24 से 59 मह�ने के ब�च� के �लए 1 गोल�)

5-9 वष� क� आयु के
ब�चे

साल म� दो बार 400 �मल��ाम ए�ब�डाज़ोल क� खरुाक (1 गोल�)

�कूल जाने वाले
�कशोर लड़के व
लड़�कयाँ (10-19 वष�)
और �कूल न जाने
वाल� 10-19 वष� क�
लड़�कयाँ

साल म� दो बार 400 �मल��ाम ए�ब�डाज़ोल क� खरुाक (1 गोल�)

�जनन आयु वग� क�
म�हलाएं (गभ�वती न
हुई म�हलाएं,
�तनपान न कराने
वाल�) 20-49 वष�

साल म� दो बार 400 �मल��ाम ए�ब�डाज़ोल क� खरुाक (1 गोल�)

गभ�वती म�हलाएं पहल� �तमाह� के बाद, �वशषेतः दसूर� �तमाह� के दौरान, 400 �मल��ाम
ए�ब�डाज़ोल क� खरुाक (1 गोल�)
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• कह�: आइये जानते ह� अनी�मया क� जाँच का मह�व �या है।
• अनी�मया क� जाँच से यह समझने म� मदद �मलती है �क �कसी �यि�त को अनी�मया है या

नह�ं। एक बार यह पता चल जाए �क �कसी �यि�त को अनी�मया है तो उस �यि�त के
ह�मो�लो�बन के �तर म� सधुार लाने के उपाय �कए जा सकते ह�। अनी�मया का �तर �कतना
गंभीर है इसक� जानकार� होने से सह� उपचार ले सकते है।

• य�द �कसी �कशोर-�कशोर� म� अनी�मया के संकेत व ल�ण �दखाई द� तो उसे �वा��य क� � जा
कर जांच कराना चा�हए व उपचार लेना चा�हए।

��तभा�गय� को T3 क� प/�श�वर के बारे म� बताएं।
�लाइड/ ि�लपचाट� 25: T3 क� प/�श�वर
टे�ट-��ट-टॉक (T3) अनी�मया कै�प का आयोजन लोग� को एक साथ लाने क� और लोग� म�
अनी�मया के बारे म� जाग�कता लाने के �लए एक रणनी�त है। ��येक (T3) कै�प एक �दन का होता
है, जो एक �नि�चत �थान और �नि�चत समय पर आयोिजत होता है और लगभग 500 लाभा�थ�य�
को सेवा �दान करता है। क� प के �थान के आधार पर लाभाथ� सभी लोग या एक �वशषे समहू जसेै �क
गभ�वती म�हलाएं, �कशो�रयां आ�द हो सकते ह�।
एक सामा�य T3 �श�वर म� तीन चरण होते ह� :
1. Test (जाँच): �डिजटल ह�मो�लो�बनोमीटर (इनवे�सव) का उपयोग करके अनी�मया क� जाँच

करना;
2. Treat (उपचार): आयरन-फॉ�लक ए�सड (IFA) क� गो�लय� से उपचार करना और आव�यकता

अनसुार रेफर करना; और
3. Talk (बात करना/सलाह देना): आयरन, �ोट�न और �वटा�मन C से भरपरू पोषण और �व�थ

जीवनशलै� के �लए सलाह देना 

म�ुय बात�: T3 क� प/�श�वर के बारे म� अ�यापक को �या सलाह
द�
जब �कूल� म� T3 क� प आयोिजत �कए जाते ह�, तो आशा को �न�न�ल�खत पर �श�क� को सलाह देनी
चा�हए:

1. T3 कै�प के दौरान �श�क� को अनी�मया क� जांच, उपचार और
बातचीत/आहार (खान-पान) परामश� के दौरान, ब�च� के साथ जाना चा�हए।

2. ��ि���शन पच� (डॉ�टर �वारा द� गई उपचार क� पच�) संबं�धत क�ा ट�चर� को द� जानी
चा�हए।

3. T3 �श�वर� के तरंुत बाद ब�च� के माता �पता के साथ बठैकर उनको खनू के कमी क�
जानकार� और उनके ब�चे �क जाँच क� ि�थ�त के बारे म� बताना चा�हये।  

4. माता-�पता को डॉ�टर �वारा द� गई उपचार क� पच� स�पनी होगी और उ�ह� संद�भ�त/रेफर
�कए गए  �वा��य क� �� म� आगे क� जांच के �लए माग�दश�न करना होगा।

5. IFA क� गोल� केवल �दखाकर (Display) जाग�कता पदैा करने के �लए उपल�ध होगी �क
कर�बी �वा��य क� � म� अनी�मया के उपचार के �लए IFA क� गोल� उपल�ध है।   

6. बठैक के दौरान, माता-�पता को आयरन, �ोट�न और �वटा�मन C य�ुत खा�य
पदाथ�, IFA गो�लय� के सेवन के दौरान �या कर� और �या न कर� के बारे म� बताना होगा।

7. माता-�पता को बताना चा�हए �क उपचार परूा हो जाने के बाद नज़द�क� �वा��य क� � म�
ह�मो�लो�बन म� सधुार क� जांच करने के �लए जाएं। 

8.  �कूल के AMB नोडल ट�चर को उनके �कूल के ब�च� क� जांच क� ि�थ�त के बारे म�
बताना चा�हए।  

जब समदुाय �तर पर T3 क� प आयोिजत �कए जाते ह� तो आशा क� िज�मेदार� होती है �क:

1. समदुाय के सद�य� को क� प म� भाग लेने और अनी�मया क� जांच कराने के �लए �े�रत कर�।
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2. समदुाय के सद�य� से उनक� जांच क� �रपोट� पर बात कर�।
3. उ�चत पोषण, गोल� कैसे ल� के बारे म� सलाह द� और और य�द उनके कोई ��न ह� तो उनका

उ�र द�।
4. हाथ धोने, �व�छता और ए�ब�डाजोल से कृ�म/पेट के क�ड़� से मिु�त के बारे म� परामश� द�।
5. आयरन क� खरुाक पर सलाह- डॉ�टर क� सलाह के अनसुार �नय�मत �प से IFA क� खरुाक

ल�।
6. �कसी भी संभा�वत द�ु�भाव को कम करने के �लए IFA क� गोल� कैसे ल�, इस पर सलाह द�।
7. समदुाय म� फ़ॉलोअप कर� और अगर �कसी क� कोई परेशानी है तो सलाह द�।  

स� के अतं म�, ��तभा�गय� से पछू� �क �या उनके कोई ��न ह�। उनक� शंकाओं का समाधान कर�।
�लाइड/ि�लपचाट� 26: स� का सारांश
● अनी�मया पोषण संबंधी और गैर-पोषण संबंधी कारण� से हो सकता है।
● संत�ुलत आहार ल�, आयरन व �वटा�मन C य�ुत खा�य पदाथ� खाएं।
● ��येक 6 माह पर कृ�म मिु�त क� गोल� ए�ब�डाज़ोल ल�।
● साबनु से हाथ धोने व अ�य �व�छता �यवहार� का पालन कर�।
● �वा��य काय�कता� क� सलाह अनसुार IFA गो�लय� का सेवन कर�।
● माहवार� के दौरान अ�धक खनू बहने से खनू क� कमी हो सकती है अतः लड़�कय� को संत�ुलत व

पोषण से भरपरू भोजन करना चा�हए।
● इसके अलावा लड़क� क� शाद� 21 साल से कम और लड़�कय� क� शाद� 18 साल से कम उ� म�

नह�ं करनी चा�हए।
● अनी�मया को रोकने से शार��रक और मान�सक �मता म� सधुार होता है। �कशोर-�कशो�रयाँ

सीखने क� ग�त�व�धय� म� अ�धक उ�साह� हो जाते ह�। �कूल म� उपि�थत बढ़ती है और उनक�
�वचा और बाल भी �व�थ और चमकदार बनते ह�।

स� म� स��य �प से भाग लेने के �लए ��तभा�गय� को ध�यवाद द�।
हमने अब तक इस पर गौर �कया है:

1. अनी�मया �या है?
2. अनी�मया हमारे जीवन (�वशषे �प से �कशोराव�था म�) पर कैसे असर डालता है।
3. अनी�मया का कारण �या है और
4. अनी�मया से बचाव और उपचार कैसे कर�।

अब अगले भाग म� हम देख�गे �क हम �कशोर-�कशो�रय� और माता-�पता के साथ �वशषे �प से अपने
ब�च� म� अनी�मया के ल�ण� को पहचानने और अनी�मया से बचाव और उपचार के बारे म� कैसे
�भावी बातचीत कर�।
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स� 5: अनी�मया के बारे म� बात करना: आशा के �लए

उ�दे�य
स� के अतं म� ��तभागी:

● बता पाएंगे �क अनी�मया के बारे म� बातचीत करने के �लए उनको �या भ�ूमका �नभानी
होगी।

● अनी�मया पर म�ुय संदेश� क� सचूी बना ल�गे।
● अनी�मया पर संदेश देने के �लए मंच�/�लेटफाम� और अवसर� क� पहचान कर ल�गे।
● लोग� के साथ बातचीत क� योजना बना ल�गे।

अव�ध: 120 �मनट

काय��णाल�:
चचा�, पावरपॉइंट �ेज�टेशन, �ुप वक�
साम�ी:
पावरपॉइंट �लाइड/ि�लपचाट�, चाट� पेपर, माक� र, ��तभा�गय� के �लए है�डआउट

5.1: संवाद
���या (20 �मनट)

• ��श�ण के दसूरे भाग म� ��तभा�गय� का �वागत क�रए।
• क�हए �क, ASHA होने के नाते आप �कशोर-�कशो�रय� के �लए सबसे अ�छे संवादकता� और

फै�स�लटेटर ह�।
● �पछले स� अनी�मया पर तकनीक� जानकार� के बारे म� थे। इस स� म� हम देख�गे �क हम

एनी�मया, इसके कारण�, इसको रोकनेऔर उपचार के बारे म� जाग�कता कैसे ला सकते ह�।
हम देख�गे क� माता-�पता और �कशोर-�कशो�रय� के साथ बातचीत करने के कौन कौन से
अवसर होते ह�।

● हम उन संदेश� को देख�गे िज�ह� -
o हम� लाभा�थ�य� को देने क� आव�यकता है,
o मंच/�लेटफ़ॉम� िजनका उपयोग हम संदेश देने के �लए कर सकते ह�
o और हम कुछ ऐसे ��न� को भी देख�गे िजनका आपको सामना करना पड़ सकता है।

● स� के उ�दे�य� पर �लाइड 4 �दखाएँ या ि�लपचाट� का इ�तमेाल कर�।
�लाइड/ि�लपचाट� 4 स� के उ�दे�य
स� के अतं म� ��तभागी:

● बता पाएंगे �क अनी�मया के बारे म� बातचीत करने के �लए उनको �या भ�ूमका �नभानी
होगी।

● अनी�मया पर म�ुय संदेश� क� सचूी बना ल�गे।
● अनी�मया पर संदेश देने के �लए मंच�/�लेटफाम� और अवसर� क� पहचान कर ल�गे।
● उन �णा�लय�/Methodologies क� योजना बना ल�गे िज�ह� अपनाया जा सकता है।

�लाइड/ि�लपचाट� 5 और 6 �दखाएँ और तकनीक� स�� का पनुक� थन (�रकैप) कर�।
हमारा म�ुय उ�दे�य अनी�मया के संबंध म� माता-�पता और ब�च� के �यवहार पर बातचीत करने म�
स�म होना है।
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● प�ूछए: "ASHA के �प म� आप हमेशा �व�भ�न �वषय� पर समदुाय के सद�य� और
�कशोर-�कशो�रय� के साथ संवाद करते ह�, आप संवाद को कैसे समझा सकते ह�?

● कई ��तभा�गय� से उ�र ल�िजए ता�क संवाद के बारे म� �मखु श�द जसेै �क �वचार, संदेश,
चनैल/मा�यम, �े�षत करना/भेजना, �ा�त करना, �ेषक/संवाद कता�/संदेश देने वाला,
�रसीवर/संवाद �ा�तकता�, ��त��या/फ�डबकै �नकल कर आय�।

● इन श�द� को बोड� पर �लख�। �फर आप तीर बनाते हुए संवाद लपू के बारे म� बताइए। इसके बाद
उ�ह� �लाइड 7 संवाद लपू �दखाएं।

● क�हए: "आपके �वारा �दए गए सभी उ�र� को एक साथ रखते हुए, आइए हम संवाद को समझते
ह�-

o एक �वचार िजसको एक संदेश म�
बदल कर

o �कसी मा�यम/चनैल के �वारा
�ा�तकता� तक भेजा जाता है
जो मौ�खक-ऑ�डयो,
��य/visual हो सकता है और

o �ा�तकता� इस संदेश को अपने
तर�क़े से समझता है।

● संवाद का सबसे मह�वपणू� त�व यह है �क �ा�तकता� उस सट�क अथ� को समझता है जो
�ेषक/संवादकता� के �दमाग म� है।

● इस�लए, �कसी भी संवाद को तब तक �भावी संवाद नह�ं कहा जा सकता है जब तक �क
�ेषक/संवादकता�/संदेश देने वाला और �रसीवर/�ा�तकता� दोन� क� समान समझ न बन जाए।

�लाइड 8 �दखाएँ और ��तभा�गय� से पछू� �क वे �या देखते ह�। �कसी को घोड़ा �दखाई दे सकता है,
�कसी को म�ढक �दखाई दे सकता है, �कसी को
दोन� �दखाई दे सकते ह�। िजन लोग� ने घोड़ा
देखा है उनसे इसे अ�य ��तभा�गय� को
�दखाने के �लए कह� जो इसे देखने म� स�म
नह�ं ह�। कुछ ��तभागी �दखाने के �लए
शार��रक �प से अपना �सर �हला सकते ह�।

इस पर �यान द� और चचा� करे। मान ल�िजए �क जब हम �कसी म�ुदे को देखने का अपना नज�रया
बदलते ह�, तो हम� एक �ब�कुल नई त�वीर �मलती है। टैबलेट के बारे म� लोग� के अपने �ि�टकोण हो
सकते ह�। �यवहार प�रवत�न के �लए संचारक के �प म� हमारा काम नकारा�मक प�र�े�य को
सकारा�मक �ि�टकोण म� बदलना होगा।

● क�हए: कई बार हमारा �दमाग त�वीर को परूा कर लेता है, जानकार� म� छूट� हुई बात� को खदु
से ह� परूा कर लेता है।

o यह हमार� उन धारणाओं के कारण होता है जो हम सभी ने पदैा होने के बाद से चीज�,
लोग�, घटनाओं के बारे म� एक� क� हुई ह�।

o कई बार ये हा�नकारक हो सकता है �य��क आपका �दमाग खदु से ह� जानका�रय� को
परूा करते हुए नतीजे पर पहंुचता है।

o आपके �वारा द� गई जानकार� का आपके लाभाथ�/संदेश �ा�त करने वाला �ब�कुल
वह� अथ� �नकाले जो आप उनको बताना चाहते ह� इसके �लए ��त��या/फ�डबकै लेना
हमेशा अ�छा होता है।

इस ���या के बाद हम कह सकते ह� �क: जब हम माता-�पता / �कशोर-�कशो�रय� के साथ संवाद
करते ह� तो हम� उनके उ�र� पर �यान देना चा�हए और उ�ह� �यान से सनुना चा�हए और यह यक�न
करने के �लए ��त��या/फ�डबकै लेना चा�हए �क संदेश �प�ट �प से समझा जाए।
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�व�या�थ�य� क� समझ को �प�ट करने के �लए उनसे ��न पछू� । माता-�पता के �लए, संदेश� को
दोहराएँ और पछू� , �या ऐसा कुछ है जो आप मझुसे पछूना चाह�गे?

5.2: संवाद म� हमार� भ�ूमका
���या (20 �मनट)

● क�हए �क: हमने पहले भाग म� देखा �क, संवाद �या है और हम� कैसे संवाद करने क�
आव�यकता है।

● इस भाग म� हम हमारे संवाद के बहुत ह� मह�वपणू� कारक/फै�टर के बारे म� बात कर�गे। मझुे
बताइए �क हम कब संवाद करते ह�?

● जवाब ल�िजए और क�हए: हम संवाद करते ह� �य��क हम कोई �वचार �य�त करना चाहते ह�
और हम �रसीवर/संदेश �ा�तकता� से �कसी �कार क� ��त��या/काय�वाह� क� उ�मीद करते
ह�।

● हमारे काय��म म�, हमारा एक बहुत �प�ट ल�य है �क माता-�पता और ब�चे अनी�मया के
खतर� के बारे म� जाग�क ह� और �कशोर-�कशो�रय� म� अनी�मया को रोकने के �लए कदम
उठाएं।

● तो अनी�मया को रोकने के मामले म� हम �या जाग�कता और काय�वाह� चाहते ह�?
● उ�र ल�िजए और �न�कष� �नका�लए: हम �कशोर-�कशो�रय� और माता-�पता से बहुत

�व�श�ट �यवहार को अपनाने क� उ�मीद कर रहे ह�। आइए देखते ह� �क हम कौन से �यवहार�
का पालन �कए जाने क� उ�मीद कर रहे ह�:
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�लाइड 9-10-11 �दखाएँ/ि�लपचाट� पर इसे बनाएँ।
माता-�पता को �या करना होगा:

a. घर म� पौि�टक भोजन बनाएं। भोजन म� सभी 5 खा�य समहू� को शा�मल कर�।
b. �नि�चत कर� �क IFA क� नील� गोल� समय पर ल� जाए। गोल� लेने के बाद चाय,

कॉफ� न �पय�।
c. �नय�मत �प (6 माह म� एक बार) से कृ�म मिु�त/पेट के क�ड़� से मिु�त के �लए

ए�ब�डाज़ोल गोल� अपने ब�चे को द�।
d. खाना खाने से पहले और शौच के बाद साबनु से हाथ धोएं ।
e. �यि�तगत तथा शौचालय क� �व�छता को �ो�सा�हत कर� जसेै शौचालय म� च�पल

पहनकर जाना, नाखनू काटना, �म�ट� म� खेलते समय हमेशा च�पल पहनना,
�नय�मत �नान करना आ�द।

f. �व�छता �लए कदम उठाएं जसेै साबनु से हाथ धोना, साफ़ पानी और साफ़ भोजन
का सेवन।

g. बे�टय� को पोषण के बारे म� सलाह द�, खासकर माहवार� के समय म� पोषण।
�कशोर-�कशो�रय� को �या करना होगा:

a. IFA क� नील� गोल� हर ह�ते ल�। (जब �कूल से �ा�त हो और �वा��य काय�कता� और
डॉ�टर क� सलाह अनसुार)

b. शौच के बाद और ख़ाना खाने से पहले हाथ साबनु से धोएं।
c. �यि�तगत शर�र क� �व�छता और शौचालय क� �व�छता स�ुनि�चत कर�, जसेै

शौचालय म� च�पल पहनकर जाना, नाखनू काटना, �म�ट� म� खेलते समय हमेशा
च�पल पहनना, �नय�मत �नान करना आ�द।

d. सलाह के अनसुार कृ�मनाशक गो�लयाँ (ए�ब�डाज़ोल) ल�, ��येक 6 माह मे एक गोल�।
e. उ�चत, पौि�टक भोजन कर�।

● ��तभा�गय� से पछू� : जब हम
अपना �यवहार बदलते ह� तो
आपको �या लगता है �क �यवहार
तरंुत बदल जाता है? या कुछ चरण
ह� िजनसे लोग गुज़रते ह�? कुछ
उ�र ल� �फर �लाइड/ ि�लपचाट�
12 �दखाएं और कह� �क �यवहार
प�रवत�न के यह� चरण हमारे पास
इस �लाइड/ि�लप चाट� पर �लखे हुए है, मझुे इसे सह� �म म� लगाने म� आपक� मदद क�
आव�यकता है। जब �यवहार प�रवत�न के चरण� को सह� �म म� लगा �लया जाए तो कह� �क
�यवहार प�रवत�न के चरण� को सह� �म म� लगाने के �लए आप सभी को बधाई। अब क�हए �क
अब हम देख�गे �क लोग कैसे �यवहार प�रवत�न क� ���या को परूा करते हुए जाग�कता से रोल
मॉडल बनने क� ओर बढ़ते ह�।

● �लाइड / ि�लपचाट� 13 �दखाइए और चचा� क�िजए: �यवहार प�रवत�न के चरण� म� लोग एक
चरण से दसूरे चरण तक कैसे जाते ह�।
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● �लाइड / ि�लपचाट� 14 �दखाइए और चचा� क�िजए: एक ASHA को �यवहार प�रवत�न के चरण�
पर �कस �कार के संवाद क� आव�यकता होगी।

● अब प�ूछए: हम� यह जानने क� आव�यकता �य� ह� �क माता-�पता या �कशोर-�कशो�रयाँ �यवहार
प�रवत�न के �कस चरण पर ह�? क�हए �क: समदुाय म� �व�भ�न लोग ह�गे और इसी �कार
�व�भ�न लोग �यवहार प�रवत�न के �व�भ�न चरण� म� ह�गे। जब हम ऐसे माता-�पता या
�कशोर-�कशो�रय� से बात करते ह�, और हमे मालमू होता है �क वे �कस चरण पर ह�, तो हम उस
�वशषे �तर पर अपनी बातचीत श�ु कर सकते ह�।

● �लाइड / ि�लपचाट� 15 �दखाइए और ��तभा�गय� को बताइए: जब हम �कशोर-�कशो�रय� या
अ�भभावक� को संदेश देना चाहते ह�, तो हम� इनम� से �कसी एक या अ�धक क� आव�यकता होगी।

● उ�ह� �कसी म�ुदे के बारे म� स�ूचत कर� या �ान द�
● उ�ह� जानकार� का उपयोग करने के �लए �े�रत कर�
● जानकार� का उपयोग कैसे कर�, इस पर उ�ह� सलाह द�

● �लाइड / ि�लपचाट� 16: ��तभा�गय� से क�हए �क अब म� कुछ ि�थ�तयाँ पढ़ँूगा, आपको बताना
है �क आप ि�थ�त म� �या कर�गे।
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● �लाइड / ि�लप चाट� 17 �दखाएं और ��तभा�गय� को एक-एक करके ि�थ�त को पढ़ कर जवाब
देने द� �क �यि�त �यवहार प�रवत�न के �कस चरण म� है।

यहाँ द� गई ि�थ�तय� को पढ़� और उ�र� क� जांच कर� (�लाइड / ि�लपचाट� 17)
ि�थ�त 1

क�वता आपके �वारा
आयोिजत �कशोर� समहू क�
बठैक म� हर बार आती है और
बहुत उ�सा�हत होकर चचा�
म� भाग लेती है, ले�कन
�पछल� 2-3 बठैक� म� आपने
पाया �क क�वता बहुत थक�
हुईऔर स�ुत लग रह� है
और चचा� म� भी पहले जसैा
उ�सा�हत होकर भाग नह�ं ले
रह� है, बठैक के बाद आप
क�वता के माता-�पता से इस
बारे म� बात करते ह� और
उसक� अनी�मया क� जांच
करने और उसे �नय�मत �प
से IFA गोल� देने का सझुाव
देते ह�। क�वता के माता-�पता
ने यह कहते हुए इनकार कर
�दया �क उ�ह�ने सनुा है �क
यह एक घोटाला है और यह
�सफ� एक और तर�का है
िजससे उ�योग वाले लोग
पसैा कमात ेह�।

ि�थ�त 2

गहृ �मण के दौरान जब
आप शक�ला के घर जाती ह�
तो आप उसके यहाँ कई
�ा�फयाँ सजी हुई देखती ह�
और उससे उन �ा�फय� के
बारे म� पछूती ह�। तो
शक�ला आपको बताती है
�क यह �ा�फयाँ उसके बेटे
फ़ैज़ को ��केट म� जीतने
पर �मल� ह�। फ़ैज़ क� माँ
बताती ह� �क अब फ़ैज़
खेलने नह�ं जाता है और
वह ज�द� ह� थक भी जाता
है। आप शक�ला से फ़ैज़ को
आयरन क� गो�लयां देने
क� बात करती ह�, तो वह
कहती है �क उ�ह�ने उसे
गो�लयाँ द� थीं, ले�कन फ़ैज़
को पेट म� एंठन होने क�
�शकायत होने पर गो�लयां
देना बंद कर �दया।

ि�थ�त 3
म�हला समहू क� अ�य� सा�ी
ने आपको बताया �क उसक�
पड़ोसी मालती क� बेट� कुछ
�दन� से बहुत कमजोर लग रह�
है। और वह अ�सर �कूल भी
नह�ं जाती है, और हो सकता है
�क उसम� आयरन क� कमी हो।
सा�ी ने आपको याद �दलाया
�क ऐसी ह� सम�या उसक� बेट�
के साथ हुई थी तो आपने उसे
IFA गोल� �खलाने को कहा था
जो �क वह अपनी बेट� को
�खला रह� है, और अब उसक�
बेट� परू� तरह से �व�थ है।

सा�ी आपसे मालती को
आयरन क� गोल� के बारे म�
बताने का भी अनरुोध करती है।

उ�र कंुजी: (�लाइड / ि�लपचाट� 18)
ि�थ�त

1
क�वता के माता-�पता दसूरे चरण म� ह� जहां उ�ह� आयरन क� गो�लय� के बारे
म� पता है, ले�कन गोल� के बारे म� जानकार� के बारे म� संदेह है। उनक�
�चतंाओं व संदेह� को दरू कर�गे, सह� जानकार� द�गे।

ि�थ�त
2

फ़ैज़ क� मां चौथे चरण पर ह� जहां उ�ह�ने को�शश क� थी ले�कन बरेु अनभुव
के कारण वह बाहर हो गई (Drop Out) ह�। इस बरेु अनभुव के बारे म� उनक�
�कसी से बात नह�ं हुई, उनके पास सह� जानकार� नह�ं थी, �कसी ने उनको
�यवहार को जार� रखने के �लए �ो�सा�हत नह�ं �कया इस�लए वह �यवहार
को बनाए नह�ं रख पाई। संवादकता� के �प म� आपको जानकार� देनी होगी �क
IFA क� गोल� खाने के �या फायदे ह�, कौन से मामलू� �वपर�प �भाव हो सकते
ह� और इनसे कैसे �नपटा जा सकता है।

ि�थ�त
3

सा�ी IFA क� गोल� के �लए परैवी कर रह� है- या�न �क सा�ी का IFA के
संबंध म� �यवहार प�रवत�न हो चकुा है, सा�ी का इ�तमेाल हम रोल मॉडल के
�प म� कर सकते ह�, वह मालती के �लए साथी �भावशाल� बन सकती है-
मालती जो �क �यवहार प�रवत�न के पहले चरण पर है। हम� मालती को
जानका�रयाँ दे कर श�ु करना होगा और �फर स�ुनि�चत करना होगा �क वह
हमारे �वारा द� गई जानका�रय� का पालन भी करे।

• कह�, बहुत ब�ढ़या,अब आप सभी माता-�पता और �कशोर-�कशो�रय� के साथ अपना संवाद
करने म� स�म ह�। अब तक हमने फ�डबकै लेकर सह� संदेश देने के बारे म� बात क� है। इस
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भाग म� हमने यह भी देखा है �क हम अपने उ�दे�य� को परूा करने के �लए कैसे स�ूचत, �े�रत
और सलाह देकर �न�न�ल�खत के �लए बातचीत करते ह� (�लाइड 19):
a) अनी�मया के ल�ण व अनी�मया क� जांच
b) IFA गोल� लेना
c) खान-पान/पोषण का �याल रखना
d) पेट के क�ड़� से मिु�त
e) माहवार� के दौरान संत�ुलत और पौि�टक भोजन का सेवन
f) साबनु से हाथ धोना व �यि�तगत �व�छता रखना

• अगले भाग म� हम उन संदेश� को देख�गे जो हम� माता-�पता व �कशोर-�कशो�रय� को देने क�
आव�यकता है और ऐसे �लेटफ़ॉम� क� जानकार� ल�गे िजनका उपयोग हम संदेश देने के �लए
कर सकते ह�।

5.3: संवाद के �लए संदेश
���या (80 �मनट)

• क�हए: अब हम इस स� के अ�ंतम भाग पर आते ह� जहाँ हम देख�गे �क कौन से संदेश को हम
�कस तरह से द�गे।

• �लाइड/ि�लपचाट� 20-25 संदेश सचूी �दखाएँ/ि�लपचाट� पर इसे बनाएँ, इस पर चचा� कर�।
• �लाइड �लाइड/ि�लपचाट� 26-28 का उपयोग करके IEC साम��याँ �दखाएं या उपल�ध IEC

साम��य� क� कॉपी �दखाएं- और बताएं �क कैसे यह IEC साम��याँ आपके संवाद म� मदद
कर सकती है।

अतंव�यि�तक संवाद (आपसी बातचीत)- IPC
• क�हए: जसैा �क आप जानते ह� �क अतंव�यि�तक संवाद दो या तीन �यि�तय� के बीच होता

है। यह एक संवाद है और अनी�मया पर हम� अ�धकांश संवाद IPC (आपसी बातचीत) करके
करना होगा। IPC (आपसी बातचीत) के �लए हमारे पास GATHER नाम क� एक सरल
तकनीक है िजसका उपयोग हम प�रवार� के साथ बात करते समय कर सकते ह�।
�लाइड/ि�लप चाट� 29 �दखाएँ और GATHER समझाएँ।

• क�हए: आइए इस �लाइड को देख� और माता-�पता के साथ संवाद करने के �लए GATHER
तकनीक का उपयोग कर�। आइए एक ि�थ�त लेते ह� और म� 3 वॉलि�टयर� को यहाँ आने का
अनरुोध क�ंगा/क�ंगी। म� आपको एक ि�थ�त दूंगा/दूँगी और आपको माता-�पता को IFA के
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उपयोग के �लए मनाने के �लए GATHER का उपयोग करना होगा। इसके अलावा, कोई भी
अ�य म�ुदा जो आपको मह�वपणू� लगता है, (जसेै �क हमारे मलू �यवहार: साबनु से हाथ
धोना, कृ�म मिु�त के �लए ��येक 6 माह म� एक बार एलब�डाज़ोल क� गोल� खाना, पोषण
आ�द)। माता-�पता को समझाने के �लए आपके पास 5 �मनट ह�।

• �यवहार प�रवत�न वाल� �लाइड/ि�लप चाट� 17 से पहल� ि�थ�त द�। वॉलि�टयर� म� से एक
ASHA होगी और अ�य दो माता-�पता ह�गे। अ�य ��तभा�गय� से यह नोट करने के �लए
क�हए �क ASHA, G|A|T|H|E|R का उपयोग कब कर रह�ं ह�।

• अब दसूर� ि�थ�त द� और तीन नए वॉलि�टयर� को आमं��त कर� और भ�ूमका �नभाने के �लए
5 �मनट द�। ��तभा�गय� को बताएं �क G|A|T|H|E|R का उपयोग कहां �कया गया था।

• क�हए �क, इस G|A|T|H|E|R तकनीक का उपयोग करके आप एक सचूना दाता (�वषय पर
बताना), वाता�कार/Negotiator (मदद करना और समझाना, सम�या का पता लगाने के �लए
खलेु ��न पछूना), �ेरक (मदद करना, समझाना, वापसी: ��त��या लेना और एक �यवहार
अपनाने के �लए �ो�सा�हत करना) क� भ�ूमका �नभाते ह�।

• ��तभा�गय� को GATHER का सह� ढंग से उपयोग करने के �लए बधाई द�। जांच� �क �या
उनके GATHER पर कोई ��न ह� और उनके ��न� के उ�र द�िजए।

समहू को संबो�धत करना (समहू संवाद)
• ��तभा�गय� से क�हए �क अब हम देख�गे �क ASHA के �प म� हम �कशोर-�कशो�रय� को

अनी�मया के बारे म� जानकार� कैसे व कब दे सकते ह�। ��तभा�गय� से उनके �वचार ल� और
उ�ह� बोड� पर �लखते जाएं।

• अनी�मया के संदेश देने के �लए �लेटफाम� क� सचूी इस तरह �दख सकती है।
(�लाइड/ि�लपचाट� 30)

अनी�मया के संदेश देने के �लए �लेटफाम� क� सचूी
✔ �कशोर-�कशोर� बठैक� के दौरान
✔ म�हला म�डल क� बठैक� म�
✔ �वा��य मेला के दौरान संदेश देना
✔ अनी�मया संदेश पर क�वता/प��टगं ��तयो�गता
✔ �कूल� म� जाकर �ाथ�ना सभाओ/ंअ�य काय��म�/क�ाओं म� संदेश देना

● क�हए: ये �व�भ�न मंच/�लेटफाम� ह� िजनके दौरान या मा�यम से हम �कशोर-�कशो�रय� को
संदेश दे सकते है। जब हम �कसी समहू से बातचीत करते ह�, तो यह बेहतर होता है �क हम
एक उ�दे�य तय कर� और इस उ�दे�य को परूा करने के �लए संदेश तयैार कर�। उदाहरण के
�लए, हम अपने काय��म के �लए पोषण �वषय/थीम चनुते ह�, तो उ�दे�य यह होगा �क हम
छा�� को उ�चत पोषण के बारे म� जानकार� द� जो हमारे शर�र म� आयरन क� प�ूत � बनाने के
�लए आव�यक है।

● �लाइड 31 �दखाइए: जब हम समहू
के साथ संदेश देने के �लए बातचीत
कर रहे ह� तो �न�न�ल�खत का
पालन करना मह�वपणू� है। जांच� �क
�या ��तभा�गय� के कोई ��न ह�।
��तभा�गय� के साथ कुछ
ग�त�व�धयाँ शयेर कर�।

● ह�डआउट 1: संदेश ता�लका/सचूी,
ह�डआउट 2 : अ�सर पछेू जाने वाले
��न, ह�डआउट 3: �कशोर-�कशो�रय�
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के �लए ग�त�व�धयाँ, ह�डआउट 4: समदुाय क� म�हलाओं के �लए ग�त�व�धयाँ िजनका
��तभागी उपयोग कर सकते ह� और IEC साम�ी शयेर कर�।

�लाइड/ि�लपचाट� 32: समापन
सारांश:

● स� 5 म�, हमने तीन भाग� को देखा:
o संवाद- संवाद को प�रभा�षत करना और लोग� क� �या अवधारणा हो सकती है।
o अनी�मया के �लए संवाद म� हमार� भ�ूमका ।
o संवाद के �लए संदेश, IEC (सचूना, �श�ा एवं संवाद) साम�ी और उनका उपयोग, समहू

संवाद, संदेश� के �लए मंच/�लेटफाम� और संदेश� को �वषय� म� शा�मल करना।
स� का समापन:

• ��तभा�गय� से कह� �क ��श�ण के �कसी भी स� म� अगर उनको कोई सवाल है तो आप पछू
सकते ह�। ��तभा�गय� के सवाल� के जवाब द�।

• एक अ�छा ��श�ण स�ुनि�चत करने के �लए सभी ��तभा�गय� और आयोजक� को ध�यवाद
द�।

• अतं म� आकँलन और फ�डबकै फॉम�ट भरवा कर जमा कर� और स� समा�त कर�।
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ह�डआउट 1: अनी�मया/खनू क� कमी पर सदेंश ता�लका
सवंाद का
म�ुदा ASHA क� म�ुय समझ सदेंश

ASHA �वारा
देखे गए
सकेंत और
ल�ण

● पर��ा/टे�ट म� पहले से
कम नबंर आना

● �सर दद� / च�कर आने के
कारण �कूल से अ�सर
अनपुि�थत (Absent)
रहना

● पढ़ाई म� खराब �दश�न
(Performance)

● �कूल छोड़ देना (�ॉप
आउट)

● शार��रक काम करने पर
सांस फूलना

● माहवार� सबंधंी सम�याएं

य�द आप इन सकेंत� और ल�ण� को देखते ह�, तो यह अनी�मया हो
सकता है:

● थकान, कमजोर�
● स�ुती, खेलने और पढ़ाई म� मन न लगना
● काम म� मन न लगना
● �यान लगाने म� क�ठनाई
● फ�क� �वचा
● बेहोशी या च�कर आना
● �यास का बढ़ना
● �दल क� धड़कन असामा�य �प से तज़े होना
● साँस� का तज़े चलना
● �नचले परै म� ऐंठन
● ह�का प�र�म करने पर भी सांस फूलना
● नाज़कु नाखनू
● नाखनू� म� फ�कापन
● च�मच के आकार के नाखनू
● चेहरे और परै� पर सजून
● बाल� का झड़ना
● स�ंमण और लगातार बीमार पड़ना

पढ़ाई म�: �व�याथ�
1. सचेत न होना
2. अ�धक अनपुि�थ�त होना
3. पर��ा/टे�ट म� खराब
�दश�न / पहले से कम अकं
आना

य�द कोई ब�चा अ�सर �कूल से अनपुि�थत रहता है �य��क वह �कूल
जाने म� बहुत थक जाता है, अ�सर बीमार पड़ जाता है, ऊजा�/�फू�त� क�
कमी है तो हो सकता है �क उसे एनी�मया/खनू क� कमी हो।
जब ब�चे पढ़ाई म� �यान नह�ं दे पाएंगे तो वो पढ़ाई म� कमजोर ह�गे
और पर��ा/टे�ट म� नबंर भी अ�छे नह�ं पा पाएंगे।

खेल और अ�य ग�त�व�धयां
●छा�-छा�ाएं खेल खेलने के
�लए बाहर नह�ं जाते ह�

● खेल और अ�य �कूल
काय��म� म� भाग नह�ं लेते
ह�

य�द कोई ब�चा �कसी भी शार��रक ग�त�व�ध म� भाग लेने के �लए
बहाने बनाता है, अ�य ब�च� के साथ खेलने के �लए बाहर नह�ं जाता है
या �कूल या घर म� खेल या काय��म� म� भाग नह�ं लेता व उ�साह नह�ं
�दखाता है तो यह अनी�मया का सकेंत हो सकता है। अनी�मया के
कारण ब�चे म� शि�त नह�ं रहती और वह स�ुत और कमजोर हो जाता
है।

�कशोराव�था वह अव�ध होती है जब शर�र एक ब�चे से एक यवुा म�
बदल रहा होता है। इस समय ब�चे क� व�ृ�ध और �वकास तजेी से हो
रहा होता है और यह� समय उपय�ुत है अनी�मया से �नपटने के �लए
कदम उठाने का। पोषण, �श�ा और IFA गोल� का अभाव इस समय म�
यवुा लड़क� और लड़�कय� को आयरन क� कमी और अनी�मया के च�
म� धकेल देता है। �कशो�रय� म�, �वकास क� ज�रत� के अलावा,
गभा�व�था के पहले और गभा�व�था के दौरान पया��त आयरन का सेवन
भी आव�यक है।

ह�मो�लो�बन
�या है?

र�त म� ह�मो�लो�बन के बारे
म� जानकार�

र�त म� ह�मो�लो�बन नामक एक �ोट�न है िजसम� भरपरू आयरन होता
है, िजसका काम है शर�र के सभी �ह�स� म� ऑ�सीजन ले जाने म�
मदद करना।

आहार म� आयरन क� कमी के कारण ह�मो�लो�बन क� कमी होती है,
िजससे र�त पतला और कम लाल रंग का हो जाता है, िजस कारण
शर�र के कई भाग� म� ऑ�सीजन क� कम आप�ूत� हो पाती है। इस
ि�थ�त को अनी�मया के �प म� जाना जाता है।

आयरन �या
है?

आयरन के बारे मे जानकार� आयरन हमारे शर�र के आव�यक पोषक त�व� म� से एक है, जो
ह�मो�लो�बन म� होता है।
हमारे शर�र म� बाहर� खा�य �ोत� से आयरन क� आव�यकता होती है
�य��क शर�र अपना आयरन नह�ं बना सकता है। आयरन उन त�व� म�
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से एक है जो हमारे शर�र म� सभी अगं� को ऑ�सीजन पहंुचाने म� मदद
करता है। �कसी शर�र को चलाने और बढ़ने के �लए ऊजा� आव�यक है,
यह ऊजा� शर�र के सभी अगं� के ठ�क से काम करने पर �मलती है जो
�क ऑ�सीजन पर ह� �नभ�र करता है।

अनी�मया
�या है?

अनी�मया क� प�रभाषा • हमारे खनू क� लाल र�त पे�शय� (रेड �लड से�स/RBC) म�
ह�मो�लो�बन होता है जो एक तरह का �ोट�न है। इस ह�मो�लो�बन
म� आयरन होता है जो फेफड़� से ऑ�सीजन लेकर शर�र के हर अगं
तक पहँुचाता है।

• कभी कभी हमारे खनू म� आयरन क� मा�ा ज�रत से कम हो जाती
है। ऐसी ि�थ�त म� शर�र के अगं� म� पया��त ऑ�सीजन नह�ं पहँुच
पाता है।

• जब ह�मो�लो�बन म� आयरन क� कमी हो जाती है तो इसे
अनी�मया कहते ह�।

�कशोराव�था
म� अनी�मया
का �या
�भाव हो
सकता है?

�कशोराव�था म� अनी�मया का
�भाव

�कशोराव�था जीवन का एक मह�वपणू� चरण है; इस दौरान ब�चे कई
शार��रक और मान�सक प�रवत�न� से गजुरते ह� �य��क वह एक
�कशोर/�कशोर� के �प म� बढ़ रहे होते ह�; �कशोराव�था म� तजेी से
�वकास और खनू क� मा�ा म� व�ृ�ध के कारण शर�र म� आयरन क�
आव�यकताएं चरम पर / बहुत अ�धक होती ह�। य�द इस दौरान ब�चा
एनी�मया/खनू क� कमी से �भा�वत होता है, तो �कशोर� के वय�क होने
पर उसक� जीवन क� गणुव�ा म� कमी क� अ�धक सभंावना होती है।

�कन-�कन
कारण� से
अनी�मया हो
सकता है?

अनी�मया के पोषण सबंधंी
और गरै-पोषण संबधंी कारण

अनी�मया पोषण सबंधंी या गरै-पोषण सबंंधी हो सकता है
पोषण सबंधंी कारण

• रोज के भोजन म� कम आयरन वाले खा�य पदाथ� खाना- जसेै
�क वडा पाव, नडू�स, ���ट फूड, पकै �कए हुए �न�ैस आ�द।

• भोजन का असतं�ुलत होना- सतं�ुलत और पौि�टक आहार के
बारे म� जानकार� न होना।

• आयरन अवशोषक/सहायक न खाना, जसेै नींब,ू सतंरा,
मौस�बी, आवंला, अम�द आ�द।

• आयरन अवरोधक/स�ेसस� जसेै चाय, कॉफ�, सोडा,
कैि�शयम (जसेै �क दधू) आ�द का सेवन करना।

गरै-पोषण सबंधंी कारण
• माहवार� के दौरान अ�धक खनू बहना और सतं�ुलत भोजन न

करना ।
• कृ�म स�ंमण/पेट के क�ड़� के कारण शर�र म� आयरन क�

हा�न होना- �यि�तगत �व�छता ना रखना जसेै �क नाखनू
नह�ं काटना, नगें परै बाहर घमूना, साबनु से हाथ न धोना
िजससे कृ�म स�ंमण/पेट के क�ड़े होने क� संभावना बढ़ जाती
है।

• लड़�कय� क� कम उ� म� शाद� और गभ� रहना/गभ�वती होना,
कम अतंराल पर गभ�धारण, िजससे उनको खनू क� कमी होने
का ख़तरा होता है।

• मले�रया, ड�गू

पोषण संबंधी
अनी�मया को
कैसे रोक
सकते ह�?

पोषण सबंंधी अनी�मया को
रोकने के उपाय

पोषण सबंधंी अनी�मया को रोकना
�कशोर-�कशो�रय� को सतं�ुलत आहार लेना चा�हए।
IFA (आयरन फॉ�लक ऐ�सड) क� एक गोल� हर ह�ते लेना चा�हए।
�कूल �वा��य स�ताह के दौरान सभी �कूल� म� जांच, उपचार और
बातचीत �दवस आयोिजत �कए जाते ह�। छा�-छा�ाओं को IFA क�
गोल� भी �नःश�ुक द� जाती है। �वा��य काय�कता� के �नद�शानसुार
IFA गो�लयां खाएं।
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IFA क� गोल� खाने के बाद कुछ �कशोर-�कशो�रय� को पेट दद�, जी
मचलाना, च�कर आना, क�ज़ या काला मल होना जसेै अलग असर हो
सकते ह�। यह असर कुछ �दन� म� गायब हो जाते ह�। �कशोर-�कशो�रय�
को खबू पानी पीने और स�जी और फल खाने को कह�।
�कशोर-�कशो�रय� को समझाएं क� IFA गोल� खाना उनके �वकास के
�लए मह�वपणू� है।
आयरन अवशोषक (शर�र �वारा भोजन से आयरन लेने म� मदद करने
वाले) जसेै �वटा�मन C वाले खा�य पदाथ� ल� �य��क ये आयरन के
अवशोषण को बढ़ाते ह�/शर�र �वारा आयरन ले पाने म� मदद करते ह�,
जसेै नींबू , सतंरा, मौस�बी, आवंला, अम�द।
भोजन के साथ चाय, कॉफ�, दधू जसेै पदाथ� न ल� �य��क यह आयरन
के अवशोषण (शर�र �वारा भोजन से आयरन लेने) म� बाधा डालते ह�।
माहवार� के दौरान लड़�कय� को अपने खान-पान को लेकर अ�त�र�त
सावधानी बरतनी चा�हए। पोषण य�ुत और सतं�ुलत आहार लेना
चा�हए।

गरै-पोषण
सबंंधी
अनी�मया को
कैसे रोक
सकते ह�?

गरै-पोषण संबंधी अनी�मया
को रोकने के उपाय

गरै-पोषण सबंधंी अनी�मया को रोकना
● कृ�म मिु�त/पेट के क�ड़� से मिु�त क� दवा ए�ब�डाज़ोल ल�:

भारत म� 1 से 19 वष� के आयु वग� के ब�च� और
�कशोर-�कशो�रय� के �लए वष� म� 2 बार (6 माह म� एक बार)
कृ�म मिु�त के �लए ए�ब�डाज़ोल गोल� �नधा��रत समय पर द�
जाती है। तार�ख�- हर साल 10 फरवर� और 10 अग�त।
स�ुनि�चत कर� �क आपके ब�चे को यह गोल� �मले।सरकार�
�कूल� और आगंनवाड़ी क� �� के मा�यम से �कशोर-�कशो�रय�
को पेट के क�ड़� से बचाव के �लए ए�ब�डाजोल क� गो�लयां साल
म� दो बार म�ुत द� जाती ह�।

● स�ंमण और कृ�म स�ंमण (पेट के क�ड़�) को रोकने के �लए
साबनु से हाथ धोने स�हत �यि�तगत �व�छता रखना चा�हए।
शौचालय का उपयोग करते समय च�पल पहनना और मल के
मा�यम से स�ंमण फैलने से रोकने के �लए शौचालय को साफ
रखना चा�हए। �म�ट� म� खेलते समय भी हमेशा च�पल पहनना
चा�हए।

● िजन लड़�कय� को माहवार� श�ु हो चकु� है, उ�ह� �वशषे �प से
माहवार� के दौरान आहार म� सतं�ुलत आहार शा�मल करना
चा�हए।

● मले�रया, ड�गू से बचाव के �लए म�छरदानी का इ�तमेाल कर�
और परू� बांह के कपड़े पहन�।

● इसके अलावा लड़क� क� शाद� 21 साल से कम और लड़�कय� क�
शाद� 18 साल से कम उ� म� नह�ं करनी चा�हए। लड़�कय� क�
कम उ� म� शाद� और गभ� रहना/गभ�वती होने, कम अतंराल पर
गभ�धारण से उनको खनू क� कमी होने का ख़तरा होता है।

सतं�ुलत
आहार
अनी�मया से
बचाने म� कैसे
मदद कर
सकता है?

सतं�ुलत और पोषण य�ुत
आहार �या है।

�कशोराव�था शार��रक �वकास और यौन प�रप�वता के �लए एक
मह�वपणू� अव�ध है। �कशोर� को सतं�ुलत आहार खाने क� ज़�रत होती
है यानी ऐसा आहार जो �वा��य को बनाए रखने के �लए आव�यक
मा�ा और अनपुात म� सभी पोषक त�व काब�हाइ�टे, �ोट�न, वसा
(फैट), �वटा�मन और ख�नज (�मनरल) �दान करता है।
सतं�ुलत आहार खाने का अथ� है ��त�दन �व�भ�न �कार के खा�य
पदाथ� जसेै दाल, रोट� या चावल, हर� सि�जयां, �थानीय �प से
उपल�ध फल और दधू का सेवन करना।

अनी�मया से बचने के �लए उ�चत आहार म� �न�न�ल�खत का �यान
रख�।
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1. आयरन य�ुत आहार खाएं: यह शर�र को आयरन उपल�ध
करवाते ह�। चना, कु�थी (Horse gram), चौलई के प�े,
�कस�मस, बाजरा, मेथी क� भाजी, रागी, कमल ककड़ी, अडंा, मगु�
क� कलेजी से हम� आयरन �मलता है।

2. �ोट�न य�ुत आहार खाएं: �ोट�न ह�मो�लो�बन बनाने और बढ़ाने
म� मदद करते ह�। पनीर, अडंा, बाजरा, गेहंू का आटा, दधू,
सोयाबीन, मछल�, मसरू दाल, मूगंफल�, �चकन �ोट�न के ��ोत
ह�।

3. फोलेट य�ुत आहार खाएं: यह लाल र�त पे�शय�/RBC के �नमा�ण
म� मददगार होता है। कटला मछल�, मोठा (Moth beans),
राजमा, सोयाबीन, पालक, सेम, बकला (field beans), सरस� का
साग, चकंुदर, पका आम से हमे फोलेट �मलता है।

4. आयरन सहायक खाएं: यह शर�र �वारा आयरन ले पाने /
अवशोषण को बढ़ाते ह�। मांस, मछल�, सम�ु� खा�य पदाथ� म�
पाया जाने वाला आयरन, तथा �वटा�मन C जो फल� जसेै
आवंला, अम�द, हरा आम म�, आलू और कुछ अ�य कंद फल� म�,
लाल चौलाई के प�े, अकुं�रत मूगं, सहजन क� फल�, मौस�बी,
नीब,ू सतंरा, हर� प�ेदार सि�जय�, फूल गोभी, बदं गोभी आ�द म�
होता है।

5. आयरन अवरोधक� का सेवन न कर�: शर�र �वारा आयरन ले पाने
/ अवशोषण म� बाधा डालते ह�। जसेै �क अनाज क� भसूी, अनाज
के दाने, अ�छ� तरह छना हुआ आटा, फ�लयाँ, मेवे तथा बीज,
चाय, कॉफ�, कोको, कुछ मसाले जसेै �क अजवायन का अक�
कैि�शयम, दधू तथा दधू से बने खा�य पदाथ�

कुछ और बात� का �यान रख�:
● घर पर �व�थ और ताज़ा भोजन तयैार कर�;
● ब�च� को ���ट फूड या जकं फूड खाने से बचाएं;
● भोजन म� प�रर�क (Preservatives) �मलाने से भोजन का

पोषण ख�म हो जाता है। प�ैड खाने म� हमेशा प�रर�क
(Preservatives) होते ह� और इसम� पोषण म�ूय कम हो
जाता है।

● Packed फूड जसेै �क �च�स, नडू�स म� प�रर�क
(Preservatives) होते ह� इस�लए इनको खाने से बच�। इनको
खाने से हमे कोई पोषण नह�ं �मलता है और यह आयरन के
अवशोषण (शर�र �वारा आयरन लेने) म� बाधा डालते ह�।

● जो मांसाहार� भोजन खाते ह� उ�ह� अपने भोजन म� मांस,
कलेजी/ल�वर, झींगा, केकड़ा, �चकन जसेै मांसाहार� भोजन
शा�मल करना चा�हए।

कृ�म स�ंमण
/ पेट के क�ड़�
से अनी�मया
कैसे होता है?

यह समझना �क कृ�म स�ंमण
से अनी�मया कैसे होता है।

जब ब�चे नगें परै चलते ह�, गंदे हाथ� का उपयोग करते ह� और द�ूषत
(Contaminated) पानी और भोजन खाते ह� तो इससे मानव शर�र म�
क�ड़े �वेश कर जाते ह�। इसे "कृ�म स�ंमण" कहा जाता है।
क�ड़े शर�र म� �वेश करते ह� और हमारे �वारा खाए गए भोजन पर
जी�वत रहते ह�। वे भोजन से पोषक त�व ले लेते ह� और शर�र को कम
पोषण �मलता है और अनी�मया का कारण बनते ह�।
इसके अलावा कुछ कृ�म के �कार जसेै �क हुकवम� हमार� छोट� आतं
(Small Intestine) से खनू चसू लेता है िजसके कारण खनू क� कमी
हो जाती है।
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कृ�म नाशन
अनी�मया से
कैसे बचाता
है?

कृ�म नाशन का उपाय कृ�म स�ंमण (पेट के क�ड़�) क� रोकथाम और उपचार: कृ�म नाशन से
कृ�मय� क� स�ंया कम होती है और खनू क� कमी नह�ं होती और
अनी�मया से बचाव होता है।
● कृ�म स�ंमण के उपचार और स�ंमण को रोकने के �लए हर छह

मह�ने म� एक बार कृ�म नाशक गो�लयाँ ए�ब�डाज़ोल लेना बहुत
मह�वपणू� है।

● कृ�मनाशक गोल�- ए�ब�डाज़ोल 400mg सरकार के �वारा �कूल
म� ब�च� को �नःश�ुक द� जाती है।

● िजन �कशो�रय� का �कूल म� नामांकन नह�ं है उनको आगंनवाड़ी
क� � से यह गोल� �मलती है।

कृ�म स�ंमण
(पेट के क�ड़�)
से हम कैसे
बचाव कर
सकते ह�?

कृ�म स�ंमण (पेट के क�ड़�) से
बचाव के उपाय

कृ�म स�ंमण को रोकने के �लए �यि�तगत �व�छता और
पया�वरणीय �व�छता बनाए रखनी चा�हए।
● �यि�तगत �व�छता जसेै �क साबनु से हाथ धोना, �नय�मत

नहाना, साफ कपड़े पहनना आ�द और पया�वरण (अपने रहने के
�थान के आस-पास) क� �व�छता मह�वपणू� है।

● नगें परै� से क�ड़े शर�र म� �वेश करते ह�। �म�ट� म� नगें परै न खेल�।
शौचालय के पास खेलने से बच�; शौचालय के पास और अदंर हमेशा
च�पल पहन�।

● सभी को शौचालय का उपयोग करना चा�हए और खलेु म� शौच
करने से बचना चा�हए।

● शौचालय का उपयोग करने के बाद साबनु से हाथ धोएं; खाना खाने
और पकाने से पहले साबनु से हाथ धोएं;

● नाखनू� को छोटा और साफ रख�;
● खाने से पहले सि�जय� और फल� को अ�छ� तरह धो ल�।
● �व�छ पेयजल का उपयोग �व�भ�न स�ंमण� और बीमा�रय� से

बचाने म� मदद कर सकता है।

साबनु से हाथ
धोना �य�
आव�यक है?

साबनु से कब कब हाथ धोएं,
हाथ धोना �य� ज�र� है और
हाथ धोने का सह� तर�का

हाथ धोना आसान है और स�ंमण पदैा करने वाले क�टाणओुं को फैलने
से रोकने का सबसे �भावी तर�क� म� से एक है।
मह�वपणू� समय पर साबनु और पानी से अ�छ� तरह से हाथ धोने से
अनी�मया को रोक सकते ह�। हाथ धोना यह स�ुनि�चत करता है �क
कोई भी रोगाणु या सं�मण पदैा करने वाले कारक शर�र म� �वेश करने
से पहले ह� न�ट हो जाएं। इससे कृ�म स�ंमण क� सभंावना कम हो
जाती है।
खाना खाने, खाना पकाने, खाना परोसने या छोटे ब�च� को �खलाने से
पहले साबनु से हाथ धोएं। शौचालय का उपयोग करने और ब�चे के
मल का �नपटान करने के बाद साबनु और पानी से हाथ धोएं।
हाथ धोने के इन पांच चरण� का हर समय पालन कर�: 1. अपने हाथ�
को साफ पानी से गीला कर� और साबनु लगाएं, 2. अपने हाथ� को
साबनु से रगड़कर अ�छ� तरह झाग बनाएं। अपने हाथ� के �पछले
�ह�से, अपनी उंग�लय� के बीच और अपने नाखनू� के नीचे झाग
लगाएं, 3. अपने साबनु लगे हाथ� को कम से कम 20 सेकंड तक रगड़�।
4. अपने हाथ� को साफ पानी से अ�छ� तरह धोएं, 5. अपने हाथ� को
हवा म� या साफ तौ�लये से सखुाएं। (यह परू� ���या 40-60 सेकंड तक
होनी चा�हए- हाथ गीला करने से हाथ सखुाने तक, WHO के अनसुार)

माहवार�
अनी�मया को
कैसे �भा�वत
करती है?

माहवार� और अनी�मया ● माहवार� के दौरान भार� र�त�ाव और सह� पोषण क� कमी के
कारण लड़�कय� म� अनी�मया हो सकता है।
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● माहवार� के दौरान म�हलाओं और लड़�कय� को खनू क� कमी हो
सकती है और इसक� भरपाई सह� पोषण से क� जानी चा�हए।

मले�रया का
अनी�मया से
सबंंध �या
सबंंध है?

मले�रया जसेै स�ंमण पर
�नय�ंण

मले�रया के कारण अनी�मया हो सकता है। मले�रया म� शर�र से खनू
क� हा�न/कमी होती है।
अपने आस पास क� जगह को म�छर� से म�ुत रख�। म�छरदानी का
उपयोग कर�, लबंी बांह के कपड़े पहन�।

अनी�मया का
उपचार कैसे
�कया जा
सकता है /
IFA क� गोल�
�या है?

IFA अनी�मया को रोकने और
उपचार करने म� मदद करता
है।

�कशोर-�कशो�रयाँ जो दै�नक आहार लेते ह� अ�सर शर�र म� आयरन क�
बढ़� हुई आव�यकताओं को परूा करने के �लए पया��त नह�ं होता है। IFA
क� गोल� आहार म� एक मह�वपणू� अनपुरूक (supplement) �दान
करता है। IFA क� गोल� शर�र को ह�मो�लो�बन बनाने और अनी�मया
को रोकने म� मदद करती है।

अनी�मया को रोकने से शार��रक और मान�सक �मता म� सधुार होता
है। �कशोर-�कशो�रयाँ सीखने क� ग�त�व�धय� म� अ�धक उ�साह� हो
जाते ह�। �कूल म� उपि�थत बढ़ती है। यह उनक� �वचा और बाल� को
भी �व�थ और चमकदार बनाता है।

IFA क� गोल�
लेने का सह�
तर�का �या
है?

IFA क� गोल� लेने का सह�
तर�का

स�ताह म� एक नील� IFA क� गोल� लेनी होगी। गोल� भोजन के कम से
कम दो घटें बाद लेनी चा�हए; परू� गोल� पानी के साथ एक घूटं म�
�नगलनी चा�हए; गोल� लेने के बाद ब�चे को कम से कम एक �गलास
पानी पीना चा�हए; गोल� खाल� पेट नह�ं लेनी चा�हए; गोल� लेने के एक
घटें बाद तक ब�चे को चाय या कॉफ� नह�ं पीनी चा�हए; ब�चे को गोल�
तोड़नी नह�ं चा�हए, चबानी नह�ं चा�हए या चसूनी नह�ं चा�हए; य�द
ब�चा अ�व�थ महससू कर रहा हो तो अगले �दन गोल� देनी चा�हए।
सलाह द� जाती है �क रात को सोते समय IFA क� गोल� खाएं ता�क
उलट�, जी मचलाना जसैी सम�याओं से बचा जा सके।

�या IFA क�
गोल� के कोई
द�ु�भाव भी
ह�?

IFA क� गोल� के कोई द�ु�भाव आयरन क� गोल� लेने के बाद क�ज, पेट म� ऐंठन या पेट खराब,
मल/शौच का रंग गहरा या काला होना जसेै द�ु�भाव हो सकते ह�। ये
�भाव आमतौर पर अ�थायी होते ह�, इसम� �चतंा क� कोई बात नह�ं है
और जसेै ह� शर�र दवा के साथ तालमेल �बठाता है, ठ�क हो जाते ह�।
य�द ल�ण बने रहते ह� तो डॉ�टर से परामश� �लया जाना चा�हए।

ह�डआउट 2: अनी�मया पर अ�सर पछेू जाने वाले ��न
सवाल जवाब

अनी�मया �या है? अनी�मया एक ऐसी ि�थ�त है िजसम� लाल र�त पे�शय� क� सं�या या पे�शय�
म� ह�मो�लो�बन सामा�य से कम होता है।
अनी�मया तब होता है जब शर�र म� अगं� और ऊतक� (Tissues) तक
ऑ�सीजन ले जाने के �लए शर�र म� पया��त ह�मो�लो�बन नह�ं होता है।
यह म�ुय �प से �कशोर-�कशो�रय� को �भा�वत करता है।

अनी�मया �कस कारण होता है? अनी�मया पोषण सबंधंी या गरै-पोषण सबंंधी हो सकता है
पोषण सबंधंी कारण

• रोज के भोजन म� कम आयरन वाले खा�य पदाथ� खाना- जसेै �क
वडा पाव, नडू�स, ���ट फूड, पकै �कए हुए �न�ैस आ�द।

• भोजन का असतं�ुलत होना- सतं�ुलत और पौि�टक आहार के बारे म�
जानकार� न होना।

• आयरन अवशोषक/सहायक न खाना, जसेै नींब,ू सतंरा, मौस�बी,
आवंला, अम�द आ�द।

• आयरन अवरोधक/स�ेसस� जसेै चाय, कॉफ�, सोडा, कैि�शयम (जसेै
�क दधू) आ�द का सेवन करना।
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गरै-पोषण सबंधंी कारण
• माहवार� के दौरान अ�धक खनू बहना और सतं�ुलत भोजन न करना

।
• कृ�म स�ंमण/पेट के क�ड़� के कारण शर�र म� आयरन क� हा�न

होना- �यि�तगत �व�छता ना रखना जसेै �क नाखनू नह�ं काटना,
नगें परै बाहर घमूना, साबनु से हाथ न धोना िजससे कृ�म
स�ंमण/पेट के क�ड़े होने क� सभंावना बढ़ जाती है।

• लड़�कय� क� कम उ� म� शाद� और गभ� रहना/गभ�वती होना, कम
अतंराल पर गभ�धारण िजससे उनको खनू क� कमी होने का ख़तरा
होता है।

• मले�रया, ड�गू

ब�च� म� आयरन क� कमी होने पर
�या होता है?

िजन ब�च� म� आयरन क� कमी �दखती है उनम� �न�न�ल�खत सकेंत �दख
सकते ह�:

• खराब याददा�त
• �लास के/ �कूल के दै�नक काय� म� �यान (Concentration)

न लगा पाना
o ब�चे अ�सर �कूल म� अनपुि�थत ह�गे (अपनी पढ़ाई

�मस कर द�गे)।
o अपनी पढ़ाई पर �यान नह�ं दे पाएंगे।
o टे�ट/पर��ा म� कम अकं �मलना।

• शार��रक �फटनेस क� कमी
• ख़राब काय� उ�पादन �मता (Poor work productivity)
• सीखने क� �मता का सी�मत हो जाना

o �कसी भी ग�त�व�ध या खेल म� भाग न लेना।
o उदास रहना
o �कूल छोड़ने क� दर (�ॉप आउट रेट) म� व�ृ�ध

• माहवार� म� देर� होना
• अनी�मया या खनू क� कमी होने पर सं�मण ज�द� लग

जाता है।

मझुे कैसे पता चलेगा �क मेरे ब�चे
को अनी�मया है?

य�द आपका ब�चा �कसी भी शार��रक या मान�सक ग�त�व�धय� म� भाग लेने
के �लए उ�सा�हत नह�ं है, य�द �कूल मे उसके नबंर कम आ रहे ह�, य�द वह
अ�सर �कूल से अनपुि�थत रहता है और आपको ब�चे म� सामा�य थकान
(थोड़ी मेहनत करने पर सांस फूलने लगना, �चड़�चड़ापन) �दखाई देती है, तो
आपको अपने ब�चे क� अनी�मया क� जांच कराना चा�हए।
�न�न सकेंत देखकर आप पता लगा सकते ह� �क आपके ब�चे को अनी�मया
हो सकता है, य�द यह सकेंत �दखाई द� तो आपको अपने ब�चे क� अनी�मया
क� जांच करानी चा�हए।
● पर��ा/टे�ट म� पहले से कम नबंर आना
● �सर दद� / च�कर आने के कारण �कूल से अ�सर अनपुि�थत (Absent)

रहना
● पढ़ाई म� खराब �दश�न (Performance)
● �कूल छोड़ देना (�ॉप आउट)
● शार��रक काम करने पर सांस फूलना
● माहवार� सबंधंी सम�याएं

अनी�मया के ल�ण �या ह�? अनी�मया के कुछ सामा�य ल�ण ह�:
• थकान, कमजोर�
• स�ुती, खेलने और पढ़ाई म� मन न लगना
• काम म� मन न लगना
• �यान लगाने म� क�ठनाई
• फ�क� �वचा
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• बेहोशी या च�कर आना
• �यास का बढ़ना
• �दल क� धड़कन असामा�य �प से तज़े होना
• साँस� का तज़े चलना
• �नचले परै म� ऐंठन
• ह�का प�र�म करने पर भी सांस फूलना
• नाज़कु नाखनू
• नाखनू� म� फ�कापन
• च�मच के आकार के नाखनू
• चेहरे और परै� पर सजून
• बाल� का झड़ना
• स�ंमण और लगातार बीमार पड़ना

हम घर पर �व�थ खाना खाते ह�, तो
�फर ब�चे को अनी�मया �य� होता
है?

खा�य पदाथ� के �व�भ�न खा�य समहू होते ह� जसेै काब�हाइ�टे, वसा, �ोट�न,
�वटा�मन और ख�नज। आयरन क� कमी न हो इस�लए आयरन य�ुत खा�य
पदाथ� भोजन म� लेना चा�हए, और साथ-साथ आयरन बढ़ाने वाले आयरन
अनपुरूक (IFA क� गोल�) का भी इ�तमेाल �कया जाना ज�र� है। उदाहरण के
�लए �कसी भी भोजन के साथ चाय-कॉफ� पीने से आयरन के अवशोषण म�
बाधा आती है। इसी तरह नींबू �मलाने से भोजन से आयरन का अवशोषण
बढ़ेगा। इस�लए भोजन �वा��य�द (Healthy) तो हो सकता है ले�कन यह�
भोजन आव�यक आयरन नह�ं दे पा रहा हो।

यवुाओं म� अनी�मया को कैसे रोक
सकते ह�?

पोषण सबंधंी अनी�मया को रोकना
1. �कशोर-�कशो�रय� को सतं�ुलत आहार लेना चा�हए।
2. IFA (आयरन फॉ�लक ऐ�सड) क� एक गोल� हर ह�ते लेना चा�हए।

�कूल �वा��य स�ताह के दौरान सभी �कूल� म� जांच, उपचार और
बातचीत �दवस आयोिजत �कए जाते ह�। छा�-छा�ाओं को IFA क� गोल�
भी �नःश�ुक द� जाती है। �वा��य काय�कता� के �नद�शानसुार IFA
गो�लयां खाएं।

3. IFA क� गोल� खाने के बाद कुछ �कशोर-�कशो�रय� को पेट दद�, जी
मचलाना, च�कर आना, क�ज़ या काला मल होना जसेै अलग असर हो
सकते ह�। यह असर कुछ �दन� म� गायब हो जाते ह�। �कशोर-�कशो�रय�
को खबू पानी पीने और स�जी और फल खाने को कह�।
�कशोर-�कशो�रय� को समझाएं क� IFA गोल� खाना उनके �वकास के
�लए मह�वपणू� है।

4. आयरन अवशोषक (शर�र �वारा भोजन से आयरन लेने म� मदद करने
वाले) जसेै �वटा�मन C वाले खा�य पदाथ� ल� �य��क ये आयरन के
अवशोषण को बढ़ाते ह�/शर�र �वारा आयरन ले पाने म� मदद करते ह�,
जसेै नींबू , सतंरा, मौस�बी, आवंला, अम�द।

5. भोजन के साथ चाय, कॉफ�, दधू जसेै पदाथ� न ल� �य��क यह आयरन के
अवशोषण (शर�र �वारा भोजन से आयरन लेने) म� बाधा डालते ह�।

गरै-पोषण सबंधंी अनी�मया को रोकना
● कृ�म मिु�त/पेट के क�ड़� से मिु�त क� दवा ए�ब�डाज़ोल ल�: भारत म� 1

से 19 वष� के आयु वग� के ब�च� और �कशोर-�कशो�रय� के �लए वष� म�
2 बार (6 माह म� एक बार) कृ�म मिु�त के �लए ए�ब�डाज़ोल गोल�
�नधा��रत समय पर द� जाती है। तार�ख�- हर साल 10 फरवर� और 10
अग�त। स�ुनि�चत कर� �क आपके ब�चे को यह गोल� �मले।सरकार�
�कूल� और आगंनवाड़ी क� �� के मा�यम से �कशोर-�कशो�रय� को पेट
के क�ड़� से बचाव के �लए ए�ब�डाजोल क� गो�लयां साल म� दो बार
म�ुत द� जाती ह�।
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● स�ंमण और कृ�म स�ंमण (पेट के क�ड़�) को रोकने के �लए साबनु से

हाथ धोने स�हत �यि�तगत �व�छता रखना चा�हए। शौचालय का
उपयोग करते समय च�पल पहनना और मल के मा�यम से स�ंमण
फैलने से रोकने के �लए शौचालय को साफ रखना चा�हए। �म�ट� म�
खेलते समय भी हमेशा च�पल पहनना चा�हए।

● िजन लड़�कय� को माहवार� श�ु हो चकु� है, उ�ह� �वशषे �प से माहवार�
के दौरान आहार म� सतं�ुलत आहार शा�मल करना चा�हए।

● मले�रया, ड�गू से बचाव के �लए म�छरदानी का इ�तमेाल करना और
परू� बांह के कपड़े पहनना।

● इसके अलावा लड़क� क� शाद� 21 साल से कम और लड़�कय� क� शाद�
18 साल से कम उ� म� नह�ं करनी चा�हए। लड़�कय� क� कम उ� म�
शाद� और गभ� रहना/गभ�वती होने, कम अतंराल पर गभ�धारण से
उनको खनू क� कमी होने का ख़तरा होता है।

�या आयरन क� कमी से होने वाले
अनी�मया का आसानी से उपचार हो
जाता है?

हां, आयरन क� कमी से होने वाले अनी�मया का आसानी से उपचार हो जाता
है, अ�छे आयरन य�ुत आहार और IFA क� गोल� खाने से अनी�मया का
उपचार हो जाता है।

�या अनी�मया केवल लड़�कय� को
होता है?

नह�ं, अनी�मया लड़क� और लड़�कय� दोन� को हो सकता है। लड़�कय� म�
अनी�मया क� सभंावना अ�धक हो सकती है �य��क माहवार� के दौरान उनम�
खनू क� कमी हो जाती है। अगर इसके अलावा लड़क� पया��त आहार नह�ं लेती
है, तो लड़के क� तलुना म� उसम� आयरन क� कमी होने क� सभंावना अ�धक
होती है।
कम उ� म� शाद� और गभ�धारण भी लड़�कय� म� अनी�मया का कारण बन
सकते ह�।

कृ�म (पेट के क�ड़)े कैसे अनी�मया
का कारण बनते ह�?

अनी�मया का सबसे अ�धक गहरा सबंंध हुकवॉम� (कृ�म) से होता है जो
स�ं�मत �यि�त क� छोट� आतं म� रहते ह�। आतं म� हुकवम� खदु को आतं क�
द�वार से जोड़ लेता है और मेजबान र�त क� खरुाक लेता है। ऐसे �यि�तय� म�
जो पहले से ह� कम आयरन वाला आहार ले रहे ह� या अन�ुचत तर�के से भोजन
कर रहे ह�, र�त क� इस हा�न से अनी�मया हो सकता है।

साबनु से हाथ धोने और अनी�मया
के बीच संबंध �या है?

हम जानते ह� �क कृ�म अनी�मया का कारण बन सकते ह� �य��क छोट� आतं
क� द�वार� से जड़ु कर खनू चसूते ह�। हुकवम� और अ�य परजीवी �बना धोए
भोजन, गंदे हाथ� या द�ूषत पानी के मा�यम से आसानी से शर�र म� �वेश कर
सकते ह�। इस�लए �कसी भी अश�ुध भोजन को खाने से या गंदे हाथ� से भोजन
खाने से बचाव करना बहुत मह�वपणू� है। खाने या खाना पकाने से पहले साबनु
से हाथ धोना अनी�मया को ख�म करने क� �दशा म� एक मह�वपणू� कदम है।

म� अपने ब�चे म� कृ�म स�ंमण (पेट
के क�ड़)े कैसे रोक सकता हंू?

कृ�म स�ंमण को रोकने के �लए �यि�तगत �व�छता और पया�वरणीय
�व�छता बनाए रखनी चा�हए।
● �यि�तगत �व�छता जसेै �क साबनु से हाथ धोना, �नय�मत नहाना, साफ

कपड़े पहनना आ�द और पया�वरण (अपने रहने के �थान के आस-पास)
क� �व�छता मह�वपणू� है।

● नगें परै� से क�ड़े शर�र म� �वेश करते ह�। �म�ट� म� नगें परै न खेल�।
शौचालय के पास खेलने से बच�; शौचालय के पास और अदंर हमेशा च�पल
पहन�।

● सभी को शौचालय का उपयोग करना चा�हए और खलेु म� शौच करने से
बचना चा�हए।

● शौचालय का उपयोग करने के बाद साबनु से हाथ धोएं; खाना खाने और
पकाने से पहले साबनु से हाथ धोएं;

● नाखनू� को छोटा और साफ रख�;
● खाने से पहले सि�जय� और फल� को अ�छ� तरह धो ल�।
● �व�छ पेयजल का उपयोग �व�भ�न स�ंमण� और बीमा�रय� से बचाने म�

मदद कर सकता है।

56



सवाल जवाब

कृ�म स�ंमण (पेट के क�ड़�) क� रोकथाम और उपचार: कृ�म नाशन से
कृ�मय� क� स�ंया कम होती है और खनू क� कमी नह�ं होती और अनी�मया से
बचाव होता है।
● कृ�म स�ंमण के उपचार और स�ंमण को रोकने के �लए हर छह मह�ने

म� एक बार कृ�म नाशक गो�लयाँ ए�ब�डाज़ोल लेना बहुत मह�वपणू� है।
● कृ�मनाशक गोल�- ए�ब�डाज़ोल 400mg सरकार के �वारा �कूल म�

ब�च� को �नःश�ुक द� जाती है।
● िजन �कशो�रय� का �कूल म� नामांकन नह�ं है उनको आगंनवाड़ी क� � से

यह गोल� �मलती है।

�या कृ�मनाशक दवा के साइड
इफे��स/द�ु�भाव ह�?

जी मचलाना , ह�का पेट दद�, उ�ट�, द�त और थकान जसेै द�ु�भाव कुछ
ब�च� म� हो सकते ह�, �वशषेकर उन ब�च� म� िजनम� कृ�म स�ंमण अ�धक
होता है। ये द�ु�भाव कुछ समय के �लए ह� होते ह� और आमतौर पर उपचार
क� आव�यकता नह�ं होती है। इसमे �चतंा क� कोई बात नह�ं।

�या शाकाहार� भोजन और मांस से
आयरन �ा�त करने म� कोई अतंर
है?

शाकाहार� �ोत और मांसाहार� �ोत से �मलने वाले आयरन म� अतंर होता है।
खा�य पदाथ� म� दो �कार का आयरन पाया जा सकता है, िजसम� ह�म
(Heme) और नॉनह�म (Non-Heme) शा�मल ह�। ह�म आयरन केवल मांस,
मछल� और मगु� जसेै पशु उ�पाद� म� मौजदू होता है, जब�क नॉनह�म आयरन
फल�, सि�जय�, सखेू बी�स, न�स, और अनाज उ�पाद� म� पाया जाता है।
नॉनह�म आयरन क� तलुना म� ह�म आयरन को आतं से बेहतर �मता के साथ
अवशो�षत (absorbed) �कया जाता है।

अगर म� शाकाहार� हंू तो म� अपने
भोजन से आयरन को कैसे बढ़ा
सकता/सकती हंू?

शाकाहार� भोजन से आयरन के अवशोषण को बढ़ाने के �लए आप अपने
भोजन म� �वटा�मन C भी �मलाएं। उदाहरण के �लए, अपनी दाल� और
सि�जय� पर नींबू �नचोड़ना, मसु�बी, सतंरा, टमाटर, आवंला आ�द का
इ�तमेाल खाने म� करना- आयरन के अवशोषण (absorption) को बढ़ाने का
अ�छा तर�का है। अपने भोजन के साथ कैि�शयम (जसेै �क दधू) के सेवन से
बच�। भोजन करने के 1 घटें पहले और एक घटें बाद तक चाय या कॉफ� का
सेवन करने से बच�।

�या IFA क� गोल� एक दवा है? नह�ं, IFA क� गोल� आयरन और फॉ�लक ए�सड क� प�ूत � के �लए है। ये दोन�
ह� शर�र म� ह�मो�लो�बन के �नमा�ण के �लए मह�वपणू� ह�। IFA क� गोल�
�कसी �वकार का इलाज नह�ं करती है और इस�लए यह कोई दवा नह�ं है। यह
एक अनपुरूक है।

�या IFA क� गोल� के कारण क�ज
हो जाता है?

IFA क� गोल� का सेवन करने पर कुछ �यि�तय� को क�ज़ हो सकता है। इससे
बचने के �लए गोल� को एक �गलास पानी के साथ लेना चा�हए, अपने ब�चे को
फाइबर य�ुत भोजन जसेै फल और हर� प�ेदार सि�जयां द�। ब�चे को �यादा
पानी पीने के �लए �ो�सा�हत कर�। गोल� के साथ कोई भी एंटा�सड (antacid)
न ल� �य��क यह आयरन के अवशोषण म� बाधा डालेगा ।

�या IFA क� गोल� के साइड
इफे��स/द�ु�भाव ह�?

आयरन क� गोल� लेने के बाद क�ज, पेट म� ऐंठन या पेट खराब होना जसेै
द�ु�भाव हो सकते ह�। ये �भाव आमतौर पर अ�थायी होते ह� और जसेै ह�
शर�र दवा के साथ तालमेल �बठाता है, ठ�क हो जाते ह�। य�द ल�ण बने रहते
ह� तो डॉ�टर से परामश� �लया जाना चा�हए।

�या IFA क� गोल� लंबे समय तक
लेना सरु��त है?

जब आप कोई स�ल�म�ट या दवा ले रहे ह� तो हमेशा अपने डॉ�टर से परामश�
ल�। अलग-अलग शर�र अलग-अलग तरह से ��त��या करते ह�। ओवरडोज़ या
कम डोज़ का खतरा हमेशा बना रहता है और इस�लए स�ल�म��स के जार�
रखने क� जांच डॉ�टर से अव�य करानी चा�हए।
य�द ब�चे म� आयरन क� आव�यक मा�ा >12 g/dl से अ�धक है, तो आपको
अनी�मया से बचाव के �लए केवल पोषण, ��येक 6 माह म� एक बार कृ�म
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नाशक गोल� ए�ब�डाज़ोल खाना और हाथ धोने का �यान रखना होगा। और हर
ह�ते एक नील� IFA क� गोल� ल�।
य�द आयरन क� कमी (यानी आयरन <12 g/dl) का इलाज करना हो तो
डॉ�टर क� सलाह अनसुार आयरन स�ल�म�ट लेने क� आव�यकता होती है।

IFA क� गोल� लेते समय ब�चे को
सतंरा या नीबू का रस �य� �दया
जाना चा�हए?

�वटा�मन C को आयरन के अवशोषण को बढ़ाने म� मददगार पाया गया है।
यह शर�र को नॉन-ह�म आयरन ले पाने म� मदद करता है। �वटा�मन C को
�भावी बनाने के �लए दोन� पोषक त�व� को एक साथ लेना होगा। �वटा�मन C
से भरपरू खा�य पदाथ� म� ख�टे फल (नींब,ू आवंला, मसु�बी, सतंरा, अम�द),
गहरे हरे प�ेदार सि�जयां, �शमला �मच�, खरबजेू और ��ॉबेर� शा�मल ह�।

IFA क� गोल� नीले रंग क� �य�
होती है?

�कशोर-�कशो�रय� के �लए बनाई गई IFA गोल� का रंग नीला होता है। छोटे
ब�च� और वय�क� को द� जाने वाल� गोल� का रंग अलग होता है, �य��क
उनक� उ� के अनसुार IFA क� अलग-अलग मा�ा इन अलग-अलग रंग क�
गो�लय� म� होती है।

चाय, दधू या कॉफ� के साथ हम� IFA
क� गोल� �य� नह�ं लेना चा�हए?

चाय, कॉफ� (कैफ�न), कैि�शयम, ऑ�सा�लक ए�सड आतं �वारा आयरन के
अवशोषण (absorption) म� बाधा डालते ह�। इस�लए IFA क� गोल� लेने से 1
घटें पहले या 1 घंटे बाद तक इनके सेवन से बचना ज�र� है।

अगर कोई बीमार है तो �या IFA क�
गोल� लेनी चा�हए?

नह�ं, य�द आप अ�व�थ महससू कर रहे ह� तो IFA क� गोल� न ल� और ठ�क
होने के बाद �फर से गोल� लेना श�ु कर�।

�या मेरा ब�चा अ�धक मा�ा म�
आयरन ले सकता है?

आयरन शर�र के �लए एक स�ूम पोषक त�व है, िजसका अथ� है �क केवल एक
�नि�चत सी�मत मा�ा क� आव�यकता होती है। आव�यकता से अ�धक मा�ा
म� सेवन करने से शर�र म� आयरन क� अ�धकता हो सकती है। आव�यक मा�ा
से अ�धक आयरन का सेवन ओवरडोज़ का कारण बन सकता है। हर ह�ते
आयरन क� एक गोल� लेना सरु��त है।

IFA क� गोल� म� आयरन और
फॉ�लक ए�सड क� �कतनी मा�ा
होती है?

�कशोर-�कशो�रय� के �लए- एक स�ताह म� एक आयरन और फॉ�लक ए�सड
क� गोल�। गोल� म� शा�मल ह�: 60 �मल��ाम ए�लम�टल आयरन + 500
माइ�ो�ाम फॉ�लक ए�सड, चीनी-को�टड, नीला रंग

IFA �कूल� म� �य� �दया जा रहा है? अनी�मया हमारे देश म� �या�त एक �मखु �वा��य संकट है। अनी�मया से
पी�ड़त �कशोर बड़े होकर अनी�मया से पी�ड़त वय�क� म� बदल जाएंगे जो
थकान, और शार��रक और मान�सक काय� �मता म� कमी का अनभुव कर�गे,
जो बदले म� अथ��यव�था और रा���य �वकास को �भा�वत करेगा। भारत
सरकार ने अनी�मया म�ुत भारत काय��म श�ु �कया जो आय�ुमान भारत
�कूल �वा��य और क�याण काय��म के तहत �कूल जाने वाले ब�च� को
म�ुत IFA क� गोल� �दान करता है। इस काय��म के तहत MoHFW
(�वा��य एवं प�रवार क�याण म�ंालय) �कूल जाने वाले ब�च� को IFA
�दान करता है।

आयरन क� गोल� �दए जाने के
मामले म� उन ब�च� का �या होता है
जो �कूल म� नामां�कत नह�ं ह�।

�कूल न जाने वाल� लड़�कय� को आगंनवाड़ी के मा�यम से IFA क� खरुाक
��त स�ताह म�ुत �दान क� जाती है।

�या माहवार� के दौरान लड़�कय�
का र�त �नकलना अनी�मया का
कारण बनता है?

जब माहवार� के दौरान हर मह�ने र�त क� हा�न होती है, तो लाल र�त पे�शय�
के भीतर का आयरन भी न�ट हो जाता है। य�द मा�सक आयरन का सेवन और
अवशोषण इस अव�ध के दौरान हा�न हुए आयरन क� भरपाई नह�ं करता है, तो
यह आयरन क� कमी से होने वाले अनी�मया का कारण बन सकता है- अगर
लड़क� को भार� माहवार� होती है और वह �व�थ आहार नह�ं लेती है तो उसे
अनी�मया होने क� सभंावना अ�धक होती है।

माहवार� के दौरान एक ह� कपड़े को
बार-बार �य� इ�तमेाल नह�ं �कया
जाना चा�हए?

कई लड़�कयाँ कपड़े को नपै�कन के �प म� उपयोग कर सकती ह� �य��क उ�ह�
इसम� आराम �मलता है। पर कई बार इस कपड़े को साबनु और पानी से ठ�क
से धोया नह�ं जाता है या धपू म� नह�ं सखुाया जाता है। जब कपड़ा गीला रहता
है, तो यह ब�ैट��रया और फंगस के �वकास के �लए एक म�ुय �थान बन
जाता है और इससे �वचा और यो�न म� स�ंमण हो सकता है। इस�लए यह
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सलाह द� जाती है �क एक कपड़े का बार-बार उपयोग न कर� �य��क इससे
स�ंमण हो सकता है।
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ह�डआउट 3: �कशोर-�कशो�रय� के �लए ग�त�व�धयाँ
1 अनी�मया क� पहेल�
खेल का उ�दे�य
�कशोर-�कशो�रयाँ अनी�मया से संबं�धत श�द को पहचानने म� स�म ह�गे
अव�ध:
10 �मनट
साम�ी
भलूभलुयैा का काड�
���या:
नीचे �दये गये भलूभलुयैा म� हमने कुछ ऐसे श�द छुपाए ह� जो अनी�मया से संबं�धत ह�। ऐसे 10 श�द
ह�, आइए देख� �क सभी 10 को पहले कौन ढंूढ पाता है। �छपे हुए ��येक श�द के �लए सरुाग नीचे �दए
गए ह�।

सवाल
1. हमारे शर�र म�

इसे पहँुचाने म�
खनू क�
सहायता ल� जाती है

2. �व�थ और तजे रहने के �लए खनू म� आयरन क� मा�ा बढ़ाने के �लए इस भोजन का सेवन कर�
3. �कशोर �कशो�रय� के �लए द� जाने वाल� IFA क� गोल� का रंग?
4. इस क� मा�ा सतंरा, अम�द, आम, नींबू म� अ�धक होती है
5. र�त म� इसक� मा�ा से पता चलता है �क अन�मया है या नह�ं
6. अनी�मया का एक ल�ण है
7. पेट के क�ड़े मारने क� दवा
8. इससे सि�जय� से शर�र �वारा आयरन के अवशोषण (शर�र �वारा आयरन ले पाने) म� बाधा आती है
9. द�त से बचने का सबसे अ�छा उपाय
10. यह मांस म� पाया जाने वाला आयरन है

उ�र कंुजी
1. हमारे शर�र म� इसे पहँुचाने म� खनू क� सहायता ल� जाती है- ऑ�सीजन
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2. �व�थ और तजे रहने के �लए खनू म� आयरन क� मा�ा बढ़ाने के �लए इस भोजन का सेवन
कर� - आयरन य�ुत

3. �कशोर �कशो�रय� के �लए द� जाने वाल� IFA क� गोल� का रंग? – नीला
4. इसक� मा�ा सतंरा, अम�द, आम, नींबू म� अ�धक होती है- �वटा�मन C
5. र�त म� इसक� मा�ा से पता चलता है �क अन�मया है या नह�ं– ह�मो�लो�बन
6. अनी�मया का एक ल�ण है- थकावट
7. पेट के क�ड़े मारने क� दवा- ए�ब�डाज़ोल
8. इससे सि�जय� से शर�र �वारा आयरन के अवशोषण (शर�र �वारा आयरन ले पाने) म� बाधा

आती है – चाय
9. द�त से बचने का सबसे अ�छा उपाय – हाथ धोना
10. यह मांस म� पाया जाने वाला आयरन है – ह�म आयरन

उतर कंुजी
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2 जीवन का जाल
खेल का उ�दे�य
अनी�मया को रोकने म� भोजन और परूक आहार क� भ�ूमका को समझने म� �कशोर-�कशो�रय� क�
मदद करना
अव�ध:
20 �मनट
साम�ी
25 काड� िजन पर अनी�मया से संबं�धत नाम �लखे हुए ह� - नींबू पानी, अनी�मया, पालक, संतरा, IFA
क� गोल�, अडंा, पनीर, मांस, राजमा, दाल, सेब, अम�द, दधू, रोट�, चावल, ए�ब�डाज़ोल, सि�जयां,
दह�, अनार, चीकू, झींगा, म�खन, आवंला, पपीता, गाजर, मछल�, हाथ धोना, साफ़ पानी
25 से�ट� �पन
15 मीटर पतल� र�सी क� ग�द या ऊन क� ग�द
���या:
1. 25 �कशोर-�कशो�रय� को एक घेरे म� बठैने के �लए कह�।
2. �कशोर-�कशो�रय� को काड� बाँटे और उ�ह� अपनी पोशाक पर से�ट� �पन से लगाने के �लए कह�।
3. िजस �कशोर/�कशोर� के काड� पर अनी�मया �लखा है उसे र�सी क� ग�द द�।
4. इस �कशोर/�कशोर� को र�सी क� ग�द के एक छोर को अपनी उंगल� पर घमुाना होगा और र�सी क�

ग�द को दसूरे �कशोर/�कशोर� क� ओर फ� कना होगा जो अनी�मया को �नयं��त करने म� मदद
करेगा और ये बताएगा �क कैसे अनी�मया को �नयं�ण करने/रोकने म� मदद करता है । उदाहरण
के �लए, अनी�मया काड� धारक नींबू क� ओर फ� केगा और कहेगा, नींबू भोजन से आयरन को
अवशो�षत करने म� शर�र क� मदद करेगा। अब नींबू काड� रखने वाला �कशोर/�कशोर� भी उंगल� के
चार� ओर र�सी घमुाता है और ग�द तीसरे �कशोर/�कशोर� को देता है और कारण बताएगा �क
अनी�मया �नयं�ण के �लए वह �वशषे कारक (Factor) �य� मह�वपणू� है।

5. इस �कार ग�द �ा�त करने वाले ��येक �कशोर/�कशोर� को इसे अगले �कशोर/�कशोर� को तब तक
देना चा�हए जब तक �क सभी �कशोर-�कशो�रयाँ र�सी से जड़ु न जाएं।

6. जो जाल सामने आएगा वह �कशोर/�कशो�रय� को �दखाएगा �क कैसे भोजन, परूक और आदत�
अनी�मया को दरू रखने म� मदद करती ह�।

7. सभी �कशोर/�कशो�रय� से अपनी रि�सय� को कसकर पकड़ने के �लए कह�। क� � म� दबाएँ और �फर
छोड़।े देख� �क जाल कैसे वापस आता है। कह�: इस �कार एक संत�ुलत जीवनशलै� िजसम� अ�छा
पोषण और �यि�तगत �व�छता के साथ-साथ परूक आहार और कृ�म मिु�त (पेट के क�ड़� से
मिु�त) शा�मल है, हमारे शर�र को अनी�मया से म�ुत रखने म� मदद करती है।

8. अब मजा दे�खए, अगर म� �व�छता के �कशोर/�कशो�रय� से कहंू �क र�सी छोड़ दो, अपनी
उंग�लय� से इसे ढ�ला कर दो, अब मांस, मछल�, झींगा और अडंे के �कशोर/�कशोर� इसे ढ�ला कर
सकते ह�। एक बार �फर दबाकर देख�, इस बार अब र�सी पहले क� तरह दबाने के बाद वापस नह�ं
आती। इसका मतलब है �क शर�र कमजोर हो गया है और उसम� अनी�मया से लड़ने क� �मता
नह�ं है।

9. जसेै ह� जाल ढ�ला हो जाता है, बताएं �क कैसे ��येक घटक अनी�मया को दरू रखने म� मदद करता
है।

यह खेल �कशोर-�कशो�रय� को यह समझने म� मदद करेगा �क संत�ुलत भोजन, IFA गोल�,
कृ�मनाशक गोल� ए�ब�डाज़ोल, �व�छता संबंधी �यवहार अनी�मया को दरू रखने म� कैसे मदद करते
ह�।
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3 �या आप खा�य समहू� को पहचानते ह�?
खेल का उ�दे�य
�कशोर-�कशो�रयाँ खा�य समहू� को पहचानने म� स�म ह�गे
अव�ध:
20 �मनट
साम�ी
भोजन के नाम वाले काड�: साम��य� के नाम
चना, नीबू पानी, मथैी क� भाजी, पालक, अडंा, दधू, मछल�, चाय, �चकन, मगु�, आवंला, अम�द, हरा
आम, मौस�बी, संतरा, हर� प�ेदार सि�ज़याँ, फूल गोभी, बंद गोभी, अनाज क� भसूी, अ�छ� तरह
छना हुआ आटा, अनार, आयरन क� गोल�, झींगा, फ�लयाँ, मेवे, कॉफ�, मांस, कोको, कैि�शयम क�
गोल�, �कस�मस, टमाटर, मटर, नीब,ू दाल, चकंुदर, चीकू, पपीता, गाजर, शकरकंद
���या:

1. �कशोर-�कशो�रय� के समहू को 5 बराबर भाग� म� �वभािजत कर�।
2. ��येक समहू से 2 �कशोर-�कशो�रय� को एक चाट� �दया जाता है िजस पर नीचे �दये गये भाग

बने ह� और कमरे के एक तरफ खड़े होने के �लए कहा जाता है। ये “ट�म ए” है।
3. �कशोर-�कशो�रय� को �चपकाने के �लए एक टेप द� जाती है।
4. बाक� �कशोर-�कशो�रयां अपने समहू के अनसुार कमरे के दसूर� तरफ खड़े हो जाएँ। इन

�कशोर-�कशो�रय� को एक टोकर� म� कुछ प�च�यां �मल�गी। ये “ट�म बी” है।
5. सभी को �यान से सनुना होगा �क ASHA �या नाम लेती है। जसेै ह� नाम �लया जाए ट�म बी

के �कशोर-�कशो�रय� को अपनी टोकर� से सह� पच� चनु कर ट�म ए के पास भागकर जाना
होगा और अपनी पच� �चपकानी होगी। जसेै ASHA अगर आयरन अवरोधक बोलती ह� तो
�कशोर-�कशो�रय� को उस पच� को चनुना है िजस पर �कसी अवरोधक का नाम �लखा है, जसेै
चाय

6. ASHA अगले भोजन समहू का नाम ल�गी और खेल आगे बढ़ेगा।
7. ASHA भोजन समहू� का नाम तब तक लेती रह�गी जब तक �क सभी �कशोर-�कशो�रय� को

खेलने का मौका नह�ं �मल जाता।
8. अतं म� ��येक समहू के चाट� क� जाँच करके यह पता लगाया जाता है �क खा�य पदाथ� को

सह� खा�य समहू म� रखा गया है या नह�ं।

खेल का उ�दे�य �कशोर-�कशो�रय� को सभी खा�य समहू� को पहचानने म� मदद करना है ता�क वे
उ�ह� अपने आहार म� शा�मल कर सक� और खदु को अनी�मया से बचा सक� ।
आयरन अवरोधक आयरन बढ़ानेवाले ह�म आयरन �ोत नोन-ह�म आयरन �ोत

उ�र कंुजी
आयरन अवरोधक आयरन बढ़ाने वाले ह�म आयरन �ोत नोन-ह�म आयरन �ोत
चाय, दधू, अनाज
क� भसूी, अ�छ�
तरह छना हुआ
आटा, मेवे, फ�लयाँ,
कॉफ�, कोको,
कैि�शयम क� गोल�,
शकरकंद

नीबू पानी, आवंला,
अम�द, हरा आम,
मौस�बी, संतरा, आयरन
क� गोल�, नीब,ू टमाटर,
फूल गोभी, बंद गोभी,
मेथी क� भाजी, पालक,
हर� प�ेदार सि�ज़याँ,
पपीता

अडंा, मछल�,
�चकन, मगु�,
झींगा, मांस,

चना, अनार, मटर,
दाल, चकंुदर,
�कस�मस, चीकू, गाजर

ह�डआउट 4: समदुाय क� म�हलाओं के �लए ग�त�व�धयाँ
1खा�य समहू� को पहचानना
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खेल का उ�दे�य
म�हलाएं खा�य समहू� को पहचानने म� स�म ह�गी।
अव�ध:
10 �मनट
साम�ी
खा�य पदाथ� के �च�: 25 काड� िजन पर �च� बने हुए ह� तथा काड� के पीछे खा�य पदाथ� का नाम �लखा हुआ
हो- चना, नीबू पानी, मथैी क� भाजी, पालक, अडंा, दधू, मछल�, चाय, �चकन, मगु�, आवंला, अम�द, हरा
आम, मौस�बी, सतंरा, हर� प�ेदार सि�ज़याँ, फूल गोभी, बदं गोभी, अनाज क� भसूी, अ�छ� तरह छना हुआ
आटा, अनार, आयरन (IFA) क� गोल�, झींगा, फ�लयाँ, मेवे, कॉफ�, मांस, कोको, कैि�शयम क� गोल�,
�कस�मस, टमाटर, मटर, नीब,ू दाल, चकंुदर, चीकू, पपीता, गाजर, शकरकंद
���या:

1. म�हलाओं को गोले म� बठैाय� और गोले के बीच�-बीच �न�नानसुार चार खाने बनाएं और इन
खान� के अदंर �न�नानसुार 4 हे�डगं �लख द�।

आयरन अवरोधक आयरन बढ़ाने वाले

ह�मआयरन �ोत नॉन-ह�मआयरन �ोत

2. अब उपरो�त खान� के पास म� सभी 25 काड� क� ग�डी बना कर रख द�।
3. गोले म� बठै� म�हलाओं से बार�-बार� से एक एक काड� उठा कर सबं�ंधत खाने म� रखने को कह�।
4. अतं म� ��येक समहू के चाट� क� जाँच करके यह पता लगाया जाता है �क खा�य पदाथ� को सह� खा�य

समहू म� रखा गया है या नह�ं।

खेल का उ�दे�य म�हलाओं को सभी खा�य समहू� को पहचानने म� मदद करना है ता�क वे उ�ह� अपने ब�च� के
आहार म� शा�मल कर सक� और उ�ह� अनी�मया से बचा सक� ।
उ�र कंुजी
आयरन अवरोधक आयरन बढ़ाने वाले ह�म आयरन �ोत नोन-ह�म आयरन

�ोत
चाय, दधू, अनाज क�
भसूी, अ�छ� तरह छना
हुआ आटा, मेवे,
फ�लयाँ, कॉफ�, कोको,
कैि�शयम क� गोल�,
शकरकंद

नीबू पानी, आवंला, अम�द,
हरा आम, मौस�बी, सतंरा,
आयरन क� गोल� (IFA), नीब,ू
टमाटर, फूल गोभी, बदं मथैी
क� भाजी, पालक, हर� प�ेदार
सि�ज़याँ, पपीता,

अडंा, मछल�,
�चकन, मगु�, झींगा,
मांस,

चना, अनार, मटर,
दाल, चकंुदर,
�कस�मस, चीकू,
गाजर

2 कभी हाँ, कभी न
खेल का उ�दे�य
��तभागी अनी�मया से संबं�धत संदेश� को याद कर पाय�गे।
अव�ध:
10 �मनट
साम�ी
1. कथन� का सेट
2. ��येक ��तभागी के �लए एक काड� “हाँ” �लखा हुआ और काड� “ना” �लखा हुआ
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���या:
1. ��येक म�हला को एक हाँ �लखा हुआ और एक ना �लखा हुआ काड� द�िजए।
2. अब क�हए �क म� कुछ कथन पढ़ँूगा/पढ़ँूगी। य�द आपको लगता है �क बोला गया कथन सह� है तो

आपको हाँ वाला काड� �दखाना है और आपको लगता है �क गलत है तो आपको ना वाला काड� �दखाना
है।

3. ��तभा�गय� क� शकंाओं को हल करने के �लए अ�य ��तभा�गय� से क�हए और आप भी अपने �ब�दु
जोड़ते जाइए।

4. �न�न�ल�खत सचूी से कथन प�ढए और ��तभा�गय� को काड� �दखाने को क�हए।

कथन� क� सचूी
1. �वचा का रंग फ�का पड़ जाना अनी�मया का एक ल�ण है।
2. पेट के क�ड़� के कारण अनी�मया नह�ं होता है।
3. आयरन क� कमी का असर �कशोर-�कशो�रय� के �वकास पर नह�ं पड़ता है।
4. IFA क� गोल� लड़के और लड़�कय� दोन� को खानी चा�हए।
5. अनी�मया होने पर �वटा�मन C देने वाले खा�य पदाथ� नह�ं खाना चा�हए।
6. पेट के क�ड़� से अपने ब�च� को सरु��त रखने के �लए साल म� 2 बार ए�ब�डाज़ोल क� गोल� �खलाना

चा�हए।
7. अनी�मया �कूल म� IFA क� गोल� हर 15 �दन म� एक बार �खलाई जाती है।
8. खाने म� सतं�ुलत आहार शा�मल करना भी अनी�मया से बचाव करता है।
9. IFA क� गोल� चाय के साथ लेना फायदेमदं होता है।
10. अनी�मया का पता �व�भ�न ल�ण� से चलता है पर �नि�चत पहचान खनू क� जांच �वारा क� जा

सकती है।

उ�र कंुजी: 1) सह� 2) गलत 3) गलत 4) सह� 5) गलत 6) सह� 7) गलत 8) सह� 9) गलत 10)
सह�
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3 पहेल�: बझूो तो जाने
खेल का उ�दे�य
��तभागी अनी�मया से संबं�धत संदेश� को याद कर पाय�गे।
अव�ध:
10 �मनट
साम�ी
पहे�लय� क� सचूी व उ�र कंुजी
���या:
म�हलाओं को पहेल� सनुाएं व उ�र ल�।
पहे�लय� क� सचूी

1. न पढ़ाई म� मन लगे, न खेल म� मन लगे।
इसके होने पर ब�चे को स�ुती और थकावट लगे।
�कसके हो सकते ह� ये ल�ण, मझुे बताए, सबसे पहले िजसको पता लगे?

2. उस गोल� का नाम बताएं, �कशोर-�कशोर� हर ह�ते खाएं।
गोल� का रंग है नीला, िजसको खाने से ब�चा बने तज़े और फुत�ला।।

3. ए�ब�डाज़ोल है नाम, करती पेट के क�ड़� के नाश का काम।
कौन बताए �खलाने का समय, �कतने माह म� एक बार और साल म� �कतनी बार?

4. पनीर, अडंा, बाजरा, दधू, दाल और सोयाबीन।
उ�र के �लए �हटं है, नाम म� अ�र साढ़े तीन?
बताओ इनसे हम� �या �मलता है?

5. पालक, मछल�, माँस, चौलई, चना और सेब
�कससे ह� भरपरू , बताओ �कससे ह� भरपरू?

6. सतंरा, नींब,ू आवंला, टमाटर, इमल�, अम�द,
कौन बताएगा हम�, ये �कस �वटा�मन से ह� भरपरू?

7. अनी�मया होने क� पहचान बताते इसके ल�ण।
अनी�मया क� पिु�ट के �लए कहाँ कराएं पर��ण?

उ�र कंुजी: 1) अनी�मया 2) IFA गोल� 3) ��येक 6 माह म� एक बार और साल म� दो बार 4) �ोट�न
5) आयरन 6) �वटा�मन C 7) नज़द�क� �वा��य क� �

�कशोर-�कशो�रय� म� अनी�मया को रोकने पर ��श�ण
पवू� एवं प�चात आकँलन फॉम�ट

�दनांक: नाम:
�न�न�ल�खत कथन� पर अपनी राय के अनसुार सह�, गलत या पता नह�ं वाले खाने म� �नशान
लगाइए।
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�
म

कथन सह� गलत पता
नह�ं

1 खनू क� कमी/अनी�मया केवल आयरन क� कमी के कारण
होता है।

2 �कशोराव�था म� आयरन फॉ�लक ए�सड (IFA) क� गोल� ��त
स�ताह द� जाती है।

3 दधू से बने/डयेर� उ�पाद आयरन के अवशोषण (शर�र �वारा
आयरन ले पाने) म� शर�र क� मदद करते ह�।

4 आयरन फॉ�लक ए�सड (IFA) क� गोल� केवल �कशो�रय� को
द� जानी आव�यक है।

5 शर�र म� परजीवी क�ड़/ेकृ�म अनी�मया का कारण बन सकते
ह�।

6 �कशोर-�कशो�रय� को एक समान अनी�मया का सामना करना
पड़ता है।

7 खनू क� कमी/अनी�मया म� �वटा�मन C से परहेज करना
चा�हए।

8 खनू क� कमी/अनी�मया का एकमा� ल�ण थकान और
कमजोर� है।

9 खनू क� कमी/अनी�मया म� लाल र�त पे�शय� और
ह�मो�लो�बन दोन� क� कमी हो सकती है।

10 �कशोराव�था जीवन क� दसूर� और आ�ख़र� �ोथ �पट� (जीवन
क� �वकास उछाल) है।

11 IFA क� गोल� खाने से मल काला होना साधारण बात है और
यह बताता है �क गोल� का आयरन शर�र म� अवशो�षत
(अ�सोब�) हो रहा है।

12 शाकाहार� भोजन खाने से खनू क� कमी/अनी�मया होने क�
संभावना कम होती है।

13 हम IFA क� गोल� को मीठा बनाकर यवुाओं �वारा IFA क�
गोल� का सेवन बढ़ा सकते ह�

14 ASHA �कशोर-�कशो�रय� के साथ ख़दु IFA क� गोल� लेकर
�कशोर-�कशो�रय� को IFA क� गोल� लेने के �लए �े�रत कर
सकती ह�।

15 य�द बखुार, द�त है तो IFA क� गोल� लेना बंद कर देना
चा�हए और सह� हो जाने पर �फर से IFA क� गोल� का सेवन
श�ु करना चा�हए।

1.

67



�कशोर-�कशो�रय� म� अनी�मया को रोकने पर ��श�ण

पवू� एवं प�चात आकँलन फॉम�ट-जवाब कंुजी
�दनांक: नाम:
�न�न�ल�खत कथन� पर अपनी राय के अनसुार सह�, गलत या पता नह�ं वाले खाने म� �नशान
लगाइए।

�
म

कथन सह� गल
त

1 खनू क� कमी/अनी�मया केवल आयरन क� कमी के कारण होता है।
2 �कशोराव�था म� आयरन फॉ�लक ए�सड (IFA) क� गोल� ��त स�ताह

द� जाती है।
3 दधू से बने/डयेर� उ�पाद आयरन के अवशोषण (शर�र �वारा आयरन

ले पाने) म� शर�र क� मदद करते ह�।
4 आयरन फॉ�लक ए�सड (IFA) क� गोल� केवल �कशो�रय� को द�

जानी आव�यक है।
5 शर�र म� परजीवी क�ड़/ेकृ�म अनी�मया का कारण बन सकते ह�।
6 �कशोर-�कशो�रय� को एक समान अनी�मया का सामना करना पड़ता

है।
7 खनू क� कमी/अनी�मया म� �वटा�मन C से परहेज करना चा�हए।
8 खनू क� कमी/अनी�मया का एकमा� ल�ण थकान और कमजोर� है।
9 खनू क� कमी/अनी�मया म� लाल र�त पे�शय� और ह�मो�लो�बन

दोन� क� कमी हो सकती है।
10 �कशोराव�था जीवन क� दसूर� और आ�ख़र� �ोथ �पट� (जीवन क�

�वकास उछाल) है।
11 IFA क� गोल� खाने से मल काला होना साधारण बात है और यह

बताता है �क गोल� का आयरन शर�र म� अवशो�षत (अ�सोब�) हो रहा
है।

12 शाकाहार� भोजन खाने से खनू क� कमी/अनी�मया होने क� संभावना
कम होती है।

13 हम IFA क� गोल� को मीठा बनाकर यवुाओं �वारा IFA क� गोल� का
सेवन बढ़ा सकते ह�

14 ASHA �कशोर-�कशो�रय� के साथ ख़दु IFA क� गोल� लेकर
�कशोर-�कशो�रय� को IFA क� गोल� लेने के �लए �े�रत कर सकती
ह�।

15 य�द बखुार, द�त है तो IFA क� गोल� लेना बंद कर देना चा�हए और
सह� हो जाने पर �फर से IFA क� गोल� का सेवन श�ु करना चा�हए।
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�कशोर-�कशो�रय� म� अनी�मया को रोकने पर ��श�ण
फ�डबकै फॉम�ट

�दनांक: फै�स�लटेटर/�ेनर का नाम:
कृपया इस ��श�ण के बारे म� अपनी राय उ�चत खाने म� √ का �नशान लगा कर द�।

1

आपके �लए यह ��श�ण
�कतना उपयोगी था?

�ब�कुल
उपयोगी
नह�ं

कुछ हद तक
उपयोगी उपयोगी अ�य�धक

उपयोगी

2

��श�ण क� सीख� को
अपने काय� मे लागू करने के
�लए आपको �कतना
आ�म�व�वास है?

�ब�कुल भी
नह�ं कुछ हद तक आ�म�व�वा

स है।
अ�य�धक
आ�म�व�वा
स

�श�ण एवं सीखने क� प�ध�त म� आपको �वशषे �प से �या पस�द आया।

(आप 1 से 5 तक के �केल/मापदंड पर �नशान लगाइये, 1 का मान �यनूतम है और 5 का मान उ�चतम)
परैामीटर 1 2 3 4 5

1 ��श�ण के उ�दे�य� को �प�ट �प से बताया
गया

2 ��तभा�गता एवं सहभा�गता के �लए �ो�सा�हत
�कया गया

3 समहू काय�
4 ग�त�व�धयां
5 ��येक स� का समय
6 फेसी�लटेशन/ सगुमकता� कौशल
7 उदाहरण� का �योग
8 �वषय साम�ी को समझना आसान था
9 कम�ट/ �ट�पणी जो आपने �ा�त क�ं

10 कुछ अ�य (�ल�खए)
कोई अ�य कम�ट/�ट�पणी या सलाह जो आप ��श�ण के बारे म� देना चाहते ह�।
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