
संवाद    

फै�स�लटेटस� �े�नग ह�डबुक�

�व�ा�थय� के ��श�ण के �लए �

फ�स�लटफ�स�लटफ टस� ��स�लटटस� ��स�लट �नग हटस� ��नग हटस� � डबुक�नग हडबुक�नग ह

�व�ा�थय� क�व�ा�थय� के�व�ा�थय� क ��श�ण क�व�ा�थय� क ��श�ण क�व�ा�थय� क ��श�ण के ��श�ण क �लए  ��श�ण क �लए  ��श�ण क�व�ा�थय� क��व�ा�थय� क

अनी�मया
से सुर�ा 

�कशोर-�कशो�रय� म� अनी�मया 

को रोकने के �लए 



अनी�मया
से सुर�ा 

2 �वषय सूची 

�वषय सूची  

संि�� श�ो ंका िव�ृत �प 3

�िश�ण के बारे म� 4

- रा�ीय काय��म- अनीिमया मु� भारत का प�रचय 4�

- महारा� म� अनीिमया की रोक के िलए �ूलो ंको शािमल करना 5�

- िकशोर-िकशो�रयो ंको अनीिमया से सुरि�त रखना �ो ंमह�पूण� है 5

- �िश�ण के उ�े� 6

- इस मॉडयूल का उपयोग कैसे कर�  7

1. प�रचय स� 9

2. अनीिमया �ा है 13

3 अनीिमया को कैसे पहचान� 16

4 अनीिमया को कैसे रोक�  19

5 जीवन का जाल 25

6 अनीिमया की पहेली 27

7 कूदो, उछलो और बढ़ो 29

पूव� एवं प�ात आँकलन फॉम�ट 30

फीडबैक फॉम�ट 31



सं��� श�� के �व�ृत �प 
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g/dl  �ाम �ित डेसीलीटर
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अनी�मया
से सुर�ा 

िकशोराव�ा म� अनीिमया पर यह �िश�ण पैकेज, िश�को,ं ASHA काय�कता�ओ,ं BSG (भारत 

�ाउट्स एवं गाइड्स) सम�यको ं(Coordinators), िव�ािथ�यो ंऔर वॉलंिटयरो ंके िलए है।

�िश�ण को सहभागी बनाया गया है तािक �ितभागी (Participants) अनीिमया से जुड़ी अलग-

अलग बातो ंको जान ल�। उदाहरण के िलए इस �िश�ण म� हम बात कर� गे िक अनीिमया �ा है, 

कैसे होता है और इसको रोकने के िलये हम� �ा करना चािहए। �िश�ण के बाद �ितभागी माता-

िपता और िकशोर-िकशो�रयो ंके साथ अनीिमया पर काबू पाने के िलए इन सीखो ंको लागू कर 

पाएंगे।

��ेक �कार के भागीदार के �िश�ण के िलए अलग-अलग फैिसिलटेटर �िश�ण है�बुक तैयार 

की गईं ह�। फैिसिलटेटर �िश�ण है�बुक का इ�ेमाल िश�को,ं ASHA काय�कता�ओ,ं BSG 

सम�यको ं(Coordinators), िव�ािथ�यो ंऔर वॉलंिटयरो ंको �िश�ण देने वाले ट� ेनर कर� गे। 

यह फैिसिलटेटर �िश�ण है�बुक िव�ािथ�यो ंके �िश�ण के िलए है। 

रा�ीय काय��म- अनीिमया मु� भारत का प�रचय �

भारत म� अनीिमया एक गंभीर साव�जिनक �ा� सम�ा है। पोषण की कमी से होने वाला 

अनीिमया भारत म� सबसे �ादा पाया जाने वाला रोग है और एक गंभीर �ा� चुनौती बना �आ है। 

शरीर म� हीमो�ोिबन (Hb) के �र से अनीिमया का पता चलता है। 

अनीिमया म� शरीर म� र� की पूित� (gain) से 

अिधक र� की हािन (loss) हो जाती है, या जब नई लाल र� पेिशयाँ 

(RBC) नही ंबन पाती ह�। इस �कार की र� की हािन, मौन और 

अ�ात (साइल�ट) होती है जब तक िक खून की जांच म� अनीिमया का 

पता न चले। हमारे देश के िलए यह एक गंभीर सम�ा है और इससे 

िनपटने के िलए भारत सरकार अनीिमया मु� भारत काय��म चला 

रही है। जैसा िक हम चाट� म� देख पाते ह�, रा�ीय फैिमली हे� सव�-�

5/NFHS-5 (2019-21) के अनुसार भारत म� 15 से 19 वष� आयुवग� 

की 59% िकशो�रयाँ और 31% िकशोर अनीिमया से पीिड़त ह�। 

जबिक महारा� रा� म� 15 से 19 वष� आयुवग� की 57% िकशो�रयाँ �

और 28% िकशोर अनीिमया से पीिड़त ह�। 

��श�ण के बार ेम� 

�कशोराव�ा म� अनी�मया
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60%

40%

20%

0%

लड़�कयां 

5
9
%

5
7
%

3
1
%

2
8
%

लड़के 

भारत महारा� 

4

 आयु वग�  अनीिमया नही ं ह�ा अनीिमया  म�म अनीिमया गंभीर अनीिमया

 Hb �ाम/डी.एल.  Hb �ाम/डी.एल.   Hb �ाम/डी.एल.   Hb �ाम/डी.एल.  

लड़की (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 

�ोत: CNNS 

नीचे िदया गया चाट� अनीिमया की ��ित को बताता है। 

��श�ण के बार ेम� 
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महारा� म� अनी�मया को रोकने के �लए �ूल� को शा�मल करना 

रा�ीय काय��म, अनीिमया मु� भारत का एक उ�े� है िक रा� के �

सभी िकशोर-िकशो�रयाँ अनीिमया से मु� हो।ं 

इस उदे� को पाने के िलए िश�को,ं अिभभावको,ं िकशोर-िकशो�रयो,ं 

A S H A  काय�कता�ओ,ं  भारत �ाउट्स और गाइड्स सम�यको ं

(Coordinators) की सहायता ली जाएगी। 

�वहार प�रवत�न (Behavior Change) को बढ़ावा देने के िलए काय��म म� िश�को,ं अिभभावको ंऔर छा�ो ंकी 

भागीदारी मह�पूण� है।

िश�को ंको �िशि�त करने से �ूल म� िकए जाने वाले काय��मो ंको लागू करने म� मदद िमलेगी और वह छा�-छा�ाओ ं

और उनके माता-िपता से अनीिमया से संबंिधत �वहार प�रवत�न के िलए �भावी तरीके से बात कर पाएंगे।

10-19 साल की �ूल न जाने वाली िकशो�रयो ंतक आंगनवाड़ी क� �ो ंके मा�म से प�ँचा जाएगा। 

�कशोर-�कशो�रय� को अनी�मया से सुर��त रखना �� मह�पूण� है

अनीिमया एक मूक महामारी (Silent Epidemic) है जो हमारे शारी�रक और मानिसक िवकास और काय� �मता तथा 

भावी (आने वाली/भिव� की पीिढ़यो)ं पीिढ़यो ंके जीवन को �भािवत कर रही है। 

मूक महामारी होने के कारण इस पर �ान नही ंिदया जाता और यह पीढ़ी-दर-पीढ़ी फैलता रहता है। कई बार इसका 

कोई उपचार नही ंिकया जाता है और प�रणाम सभी पीिढ़यो ंम� िदखाई देते ह�। नीचे िदये गये साइिकल से हम� पता चलता है 

िक अनीिमया कैसे एक पीढ़ी से दूसरी पीढ़ी तक फैलता है और इसके प�रणाम �ा ह�। 

��श�ण के बार ेम� 



अनी�मया
से सुर�ा 
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िकशोराव�ा एक ऐसी अव�ा है िजसम� आयरन की ब�त ज�रत होती है। िकशोराव�ा म� आयरन की कमी के कारण 

अनेक �कार के िवकास बािधत हो सकते ह�: 

Ÿ िकशोर-िकशो�रयो ंम� शारी�रक और मानिसक िवकास और काय� �मता म� बाधा आ सकती है और इसका 

असर िश�ा �दश�न (Education Performance) पर हो सकता है।

Ÿ युवाओ ंम� अनीिमया अिधक हािनकारक हो सकता है और उ�� कमज़ोर बनाता है।

Ÿ लड़िकयो ंम� अिधक माहवारी से आयरन की 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/डेलीवरी) म� परेशानी हो सकती है। खून की 

कमी के कारण ब�े के ज� के दौरान और ज� के बाद माँ की जान को भी ख़तरा हो सकता है।

अनीिमया से िनपटने के िलए िकशोराव�ा सबसे सही समय है और सबसे मह�पूण� बात है िक िकशोराव�ा म� 

अनीिमया को रोकने से िकशोर-िकशो�रयाँ �� �ौढ़ (Adult) बन पाएंगे।

 ��श�ण के उ�े�

ब�ो ंको खून की कमी (अनीिमया) के बारे म� पता होना ज�री है। जब ब�े िकसी काय� के पीछे के तक�  (लॉिजक) 

को समझते ह�, तो ब�ो/ंछा�ो ंको उस काय� का अनुसरण करने के िलए �े�रत करना आसान हो जाता है। यह आधे 

िदन का �िश�ण छा�ो ंको अनीिमया की रोकथाम के बारे म� िसखाने के िलए है।

िश�क और कॉिड�नेटर इस ट� े िनंग पु��का की गितिविधयो ंका उपयोग िन� के िलए कर सकते ह�: 

 िव�ािथ�यो ंको िकशोराव�ा म� अनीिमया के बारे म� बुिनयादी (Basic) जानका�रयाँ देना।

 िव�ािथ�यो ंको अनीिमया से बचने के उपायो ंके बारे म� जानका�रयाँ देना। 

 िव�ािथ�यो ंम� बात करने की �मता िवकिसत करना तािक वे अपने दो�ो ंको और घर के सद�ो ंको 

अनीिमया को रोकने के मह� के बारे म� �भावी ढंग से बताना।

��श�ण के बार ेम� 



इस मॉडयूल का उपयोग कैसे कर�

इस मॉडयूल को आधा िदन के �िश�ण के िलए तैयार िकया गया है िजसम� कुल 4 घंटे के स� ह�। �िश�ण का एज�डा 

फैिसिलटेटर को यह समझने म� मदद करेगा िक �िश�ण कैसे िकया जाना है।

इस मॉडयूल म� िन�िल�खत को शािमल िकया गया है: 

 • अनीिमया �ा है • अनीिमया को कैसे पहचान�  • अनीिमया के ल�ण �ा ह�

 • अनीिमया को कैसे रोक�  और • अनीिमया का उपचार कैसे ल�  • अनीिमया के बारे म� समझने के िलए गितिविधयां 

स� के बारे म� जान�  

उ�े�: स� का एक उ�े� होता 

है िजसे स� को लेते समय ट� ेनर को 

�ान म� रखना चािहए। 

समय अविध: स� की समय 

अविध दी गई है। 

�ि�या: स� को कैसे चलाना है 

इसकी जानकारी और 

फैिसिलटेटर  के िलए नोट यहाँ िदए 

गए ह�।  

स� का समापन: स� समा�� पर 

स� से �ा� मु� संदेश जो 

�ितभािगयो ंको देने है।   

��श�ण के बार ेम� 

साम�ी: स� के िलए सामि�यो ंकी 

िल�। यिद �ोजे�र/पावर �ाइंट 

उपल� नही ंहै तो चाट� तैयार कर� । 

बड़ा और बो� िलख� तािक सभी 

�ितभागी देख सक� ।

�ितभािगयो ंके िलए वक� बुक: स� 

के मु� संदेश और मु� बात� जो 

�ितभागी साथ लेकर जाएँगे।  

7
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अनी�मया
से सुर�ा 

समय  स� 

20 िमनट  स� 1: प�रचय स� 

20 िमनट  स� 2: अनीिमया �ा है 

20 िमनट  स� 3: अनीिमया को कैसे पहचान� 

20 िमनट  स� 4: अनीिमया को कैसे रोक�  

 

20 िमनट स� 5: जीवन का जाल

10 िमनट  स� 6: अनीिमया की पहेली 

20 िमनट  स� 7: कूदो, उछलो बढ़ो 

��श�ण का एज�डा 8

�णाली 

पंजीकरण, �िश�ण 

िकट िवतरण व पूव� 

आँकलन \ प�रचय 

खेल, ��ुतीकरण

��ुतीकरण और खेल 

��ुतीकरण, चचा� 

��ुतीकरण, चचा� 

और अ�ास काय� 

खेल व चचा� 

खेल व चचा� 

खेल व चचा� 

आव�क साम�ी 

प�ितभागी पंजीकरण फॉम�ट, 

�िश�ण पूव� आँकलन 

फॉम�ट, स� 1 की पावरपॉइंट 

�ाइड/��पचाट� 

स� 2 की पावरपॉइंट 

�ाइड/��पचाट�, िलफाफे 

म� पेपर 

स� 3 की पावरपॉइंट 

�ाइड/ ��पचाट� 

स� 4 की पावरपॉइंट 

�ाइड/ ��पचाट�

काड�, से�टी िपन, पतली 

र�ी 

भूलभुलैया काड� 

पासा, खेल के िनद�शो ंकी 

शीट, खेल बोड�

��श�ण का एज�डा 



उ�े� स� की समा�� पर �ितभागी: 

• एक दूसरे को व फैिसिलटेटरो ंको जान ल�गे।

• �ितभािगयो ंके �ान �र का �िश�ण पूव� आँकलन कर िलया जाएगा।

• �िश�ण म� कवर िकए जा रहे िवषयो ंके बारे म� जान ल�गे।

काय��णाली खेल, चचा�, पावरपॉइंट �ेज�टेशन/��पचाट� 

साम�ी �िश�ण-पूव� आँकलन फॉम�ट, प�रचय खेल के िलए पिच�याँ, पावरपॉइंट �ेज�टेशन/��पचाट�  

   स� 1 की पावरपॉइंट �ाइड / ��पचाट�  

���या 

• �िश�ण म� �ितभािगयो ं का �ागत क�रए िफर अपना प�रचय दीिजए। 

(�ाइड 1)

• �िश�ण म� �ितभािगयो ंका �ागत क�रए िफर अपना प�रचय दीिजए और 

�ितभािगयो ंसे भी प�रचय देने को किहए। (समय की उपल�ता के अनुसार 

आप नीचे िदया गया खेल खेलकर भी प�रचय करा सकते ह�।) 

 

 

खेल के �ारा प�रचय    (वैक��क/ऑ�शनल: यिद पया�� समय है तभी इस खेल के मा�म से प�रचय कराएं)

1 2 3 4

�ागत व 

प�रचय कीिजए  
�िश�ण के 

उ�े� बताइए 

�िश�ण की 

िवषय व�ु 

बताइए 

�िश�ण पूव� 

आँकलन फॉम�ट 

भरवाइए  

प�रचय स�  9

अव�ध :
20 िमनट 

प�रचय के बाद �िश�ण 

के उ�े�ो ंको बताइए। 

प�रचय स�  
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किहए िक �िश�ण म� हमारे साथ एक अ�� ��� भी है िजनका नाम है करमचंद, 

करमचंद एक रह�मयी दुिनया म� ह� जहां वह सही श�ो ंकी खोज कर रहे ह�, �ा हम 

श�ो ंको खोजने म� करमचंद की मदद कर सकते ह�? 

लेिकन यह श� अधूरे ह�। आपको इन श�ो ंको पूरा करना है और करमचंद की मदद 

करनी है। उदाहरण के िलए आपके पास श� है वन और िकसी अ� साथी के पास श� है 

वास तब इन दोनो ंश�ो ंको जोड़ कर आपको वनवास िमलेगा जो एक पूरा श� है। 

नोट: पिच�याँ कैसे बनाएं: फैिसिलटेटर पहले से ही 20 पिच�याँ तैयार करके रख�। 20 पिच�यो ंपर आपको 40 श� (एक 

पच� पर एक श�- �ान र�खए श� को दो भागो ंम� िलखना है) िलखने होगें जैसा िक नीचे िदखाया गया है। जब आपके 

पास इस तरह से पिच�याँ तैयार रह�गी तो आप �िश�ण म� आए �ितभािगयो ंकी सं�ा अनुसार पिच�यो ंको काट सकते ह�। 

िफर पिच�याँ काट कर अधूरे श� वाली पिच�याँ �ितभािगयो ंको दी जाएंगी।  

फैिसिलटेटर के िलए नोट: कुल 52 पिच�याँ ह�, इन 52 पिच�यो ंम� 26 श� या छोटे वा�ांश िलखे �ए ह�। यिद 

आपके पास 30 �ितभागी ह� तो आप 30 पिच�याँ इ�ेमाल कर सकते ह�। इसी �कार यिद 20 �ितभागी ह� तो 20 

पिच�याँ इ�ेमाल कर सकते ह�, यिद �ितभािगयो ंिक सं�ा 52 से अिधक है तो आप कुछ पिच�यो ंको दोहरा सकते 

ह�/�रपीट कर सकते ह�। अधूरे श�/वा�ांश और उ�र कंुजी इस स� के अंत म� िलखी �ई है। यिद �ितभािगयो ं

की सं�ा िवषम है, मान लीिजए 25, तो फैिसिलटेटर एक पच� ख़ुद लेकर खेल म� शािमल हो जाएँ।  

• ��ेक �ितभागी को एक पच� दीिजए और किहए िक आपके पास 5 िमनट का समय है आपको �िश�ण हॉल 

म� घूमकर व अ� सािथयो ंसे िमल कर अपनी पच� पर िलखे श� को पूरा करना है। 

• जब समय पूरा हो जाए तो सभी को अपने साथी िजसके पास दूसरी पच� है उसके पास बैठने को किहए। 

• सही श�ो ंकी सूची िदखाएं (नीचे िदये गये टेबल को देख�।)

नोट: यह सूची चाट� पेपर पर पहले से तैयार करके र�खए। 

वन + वास 

प�रचय स�  

प�रचय स�  

िवटािमन 

य
ह

ाँ 
से
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ाि
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• �ितभािगयो ंसे यह चैक करने के िलए कह� िक �ा उ�ोनें सही श� बनाए ह�। यिद नही ंतो वे ज�ी से �ान 

बदल कर सही साथी के साथ बैठ जाएँ और अपना प�रचय द�  िजसम� आपका नाम, आपके �ूल का नाम और 

िकस क�ा म� पढ़ते ह� यह बताना है। 

• 5 िमनट का समय द�। 

• जब सभी का प�रचय पूरा हो जाए तो किहए िक आपने श�ो ंको पूरा करने म� करमचंद की मदद कर दी है। हम 

देखते ह� िक कोई भी जानकारी पूरी देने से बात सही बन जाती है। इसी तरह हम इस �िश�ण म� कोिशश कर� गे 

िक हम अनीिमया को रोकने के िलए िकशोर-िकशो�रयो ंऔर उनके माता-िपता को सही और पूरी जानकारी द� गे। 

�ाइड/��पचाट� 5 से �िश�ण के उ�े� बताइए। 

• िव�ािथ�यो ंको िकशोराव�ा म� अनीिमया के बारे म� बुिनयादी (Basic) जानका�रयाँ देना।

• िव�ािथ�यो ंको अनीिमया से बचने के उपायो ंके बारे म� जानका�रयाँ देना। 

• िव�ािथ�यो ंम� बात करने की �मता िवकिसत करना तािक वे अपने सािथयो ंऔर घर के सद�ो ंको अनीिमया को 

रोकने के मह� को �भावी ढंग से बता सक� ।

�ाइड/��पचाट� 6: छा�ो ंको बताएं िक स� शु� करने से पहले हम अनीिमया को रोकने के बारे म� अपने �ान की जांच 

कर� गे और जैसे ही हम अपनी गितिविधयां कर� गे हम देख�गे िक हमम� से िकतने लोग अनीिमया के बारे म� अपने �ान म� 

सही थे। 

प�रचय स�  

प�रचय स�  



अनी�मया
से सुर�ा 

12

गितिविध- आप अनीिमया को कैसे रोक सकते ह�- सही िवक�ो ंपर िनशान लगाएं।  

• �ितभािगयो ंको फॉम� भरने के िलए 10 िमनट का समय दीिजए और 10 िमनट पूरे हो जाने पर फॉम�ट अपने पास 

जमा कर लीिजए।

• �ितभािगयो ंको ध�वाद दीिजए और किहए िक अब हम अपने मु� �िश�ण स�ो ंकी ओर बढ़� गे। 

• फैिसिलटेटर के िलए नोट: यिद �ोजे�र उपल� नही ंहै, तो आप �ाइड देखकर ��पचाट� तैयार करके 

इ�ेमाल कर सकते ह�।   

�ाइड/��पचाट� 4: उ�र कुंजी 

प�रचय स�  

प�रचय स�  



सामा�        अनीिमया 

उ�े� स� के अंत म�  �ितभागी: 

• अनीिमया के बारे म� जान पाय�गे। 

• बता पाएंगे िक िकतना हीमो�ोिबन होने पर अनीिमया होता है। 

काय��णाली चचा�, पावरपॉइंट �ेज�टेशन

साम�ी स� 2 की पावरपॉइंट �ाइड / ��पचाट�, 2 A4 साइज़ बंद िकए �ए िलफाफे- पहले िलफाफे (A) म� 2 

लाल शीट/पेपर और 4 पीली शीट/पेपर और दूसरे िलफाफे (B) म� 1 पीली शीट/पेपर और 5 लाल 
शीट/पेपर 

���या

कह�: स� 2 म� आपका �ागत है। इस स� म� हम अनीिमया के बारे म� जान�गे। 

• �ाइड/ ��पचाट� 8 िदखाइए और अनीिमया के बारे म� चचा� कीिजए। 

• हमारे खून की लाल र� पेिशयो ं(रेड �ड से�/RBC) म� लाल �ोटीन होता है िजसे हीमो�ोिबन कहते 

ह�। 

• हीमो�ोिबन एक खास �ोटीन है जो ऑ�ीजन को लेकर शरीर के हर अंग तक प�ँचाता है। 

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

• शरीर की हर लाल र� पेशी के हीमो�ोिबन म� आयरन होता है। 

• आयरन की मदद से हीमो�ोिबन शरीर म� ऑ�ीजन प�ंचता है। 

• शरीर म� आयरन का भंडार कम होने से आयरन की कमी हो जाती है। 

• इसे अनीिमया कहते ह�। 

• सरल श�ो ंम� हम कह सकते ह� िक हीमो�ोिबन हमारे खून म� पाया जाता है और 

हमारे शरीर म� ऑ�ीजन प�ंचाता है। खून म� हीमो�ोिबन की मा�ा का एक �र 

से कम हो जाना अनीिमया कहलाता है। 

�ाइड/ ��पचाट� 8-9-10: अनीिमया �ा है

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

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

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

अव�ध :
20 िमनट 

अनी�मया �ा है 

अनी�मया �ा है 
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अनी�मया
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अनी�मया �ा है 

• शरीर म� आयरन का भंडार कम होने से आयरन की कमी हो जाती है 

और लाल र� पेिशयो ंम� हीमो�ोिबन म� ऑ�ीजन की कमी होती 

है। 

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

• हीमो�ोिबन म� आयरन कम होने से या लाल र� पेिशयाँ कम होने 

से अनीिमया होता है। 

आपके अनुसार कौन सी 

र� बंूद सामा� है? �ो?ं 

अ� र� बँूद �ा है?

अनी�मया �ा है 

14

अनीिमया होने से खून म� हीमो�ोिबन की सं�ा 



स� 2     अनी�मया का प�रचय   

हीमो�ोिबन का माप: हमारे खून म� हीमो�ोिबन को मापने के िलए हम देखते है की 100 िमली खून म� िकतने �ाम 

हीमो�ोिबन है– �ाम/डेसीलीटर – gm/dl 

आइए हमारे र� म� आयरन के काय� को समझने के िलए एक खेल खेल�।

खेल के बारे म� संि�� जानकारी देने के िलए �ाइड 11 िदखाएँ।

1. कह�: हमने अभी देखा है िक आयरन हीमो�ोिबन का एक मु� घटक है जो फेफड़ो ंसे ऑ�ीजन को बांधने और 

शरीर के िविभ� अंगो ंतक प�ंचाने म� मदद करता है।

2. कृपया मेरे िनद�शो ंका पालन कर� : म� चाहता �ं िक सभी छा� 1, 2 – 1,2 ... बोल�। चिलए एक िसरे से शु� करते ह�, 

जब आप अपने नंबर बोलते ह�, तो सभी #1 मेरे बाईं ओर A1 िलखे �ए �ान पर आकर खड़े हो जाएंगे और िज�ोनें 

#2 बोला है, वो सब B1 िलखे �ए �ान पर मेरे दाईं ओर खड़े हो जाएंगे।

3. अब कृपया अपने-अपने समूह से एक-एक लीडर चुन लीिजए।

4. अब सीलबंद िलफाफे समूह के लीडरो ंको सौपं�।

5. अब समझाएं िक ��ेक िलफाफे म� कुछ पेपर रखे ह� जो शरीर म� र� का संकेत देते ह�। जब आप शु� कर�  कहते 

ह�, तो �ुप A के 4 छा�ो ंका एक समूह �ुप B के लीडर के पास दौड़कर पेपर लेगा, उसे चारो ंकोनो ंपर पकड़ेगा और 

A2 िलखे �ए �ान पर दौड़ेगा। इसी �कार �ुप B के 4 छा� �ुप A के लीडर के पास दौड़�गे और पेपर लेकर B2 

िलखे �ए �ान की ओर दौड़�गे।

6. �ान रख� िक यिद आपके पेपर का रंग लाल नही ंहै, तो आप दौड़ नही ंपाएंगे और 4 छा� िवपरीत समूह के लीडर 

के पीछे खड़े होगें।

7. खेल शु� कर� । 

8. जब खेल समा� हो जाए तो लीडर से उन छा�ो ंकी सं�ा िगनने के िलए कह� जो उसके पीछे खड़े ह�।

9. पूछ� : आपको �ो ंलगता है िक ये छा� दौड़ने म� स�म नही ंथे? पेपर का रंग �ा दशा�ता है। 

10. अपेि�त उ�र; पेपर RBC को दशा�ता है। यिद RBC लाल है तो यह दशा�ता है िक फेफड़ो ंसे शरीर के अंगो ंतक 

ऑ�ीजन ले जाने के िलए पया�� हीमो�ोिबन और आयरन था। तो चारो ं छा� दौड़ सके। लेिकन जब 

हीमो�ोिबन नही ंहोगा या कम हीमो�ोिबन होगा तो अंगो ंतक कम ऑ�ीजन प�ंचेगी। आयरन की उप��ित 

RBC और र� को लाल रंग देती है। आयरन कम होने पर कोिशकाओ ंका रंग पीला हो जाता है। इसिलए �चा 

और नाखूनो ंका रंग भी पीला पड़ जाता है। इसके बारे म� हम बाद म� जान�गे। 

कह�: हमारे अगले भाग म� हम देख�गे िक हम कैसे पहचान सकते ह� िक हम� अनीिमया है।

अनी�मया �ा है 

15अनी�मया �ा है 



अनी�मया
से सुर�ा 

उ�े� स� के अंत म�  �ितभागी: 

• अनीिमया के ल�णो ंको पहचान पाय�गे। 

• बता पाएंगे िक अनीिमया िकशोर-िकशो�रयो ंको कैसे �भािवत करता है। 

काय��णाली चचा�, ��ुतीकरण 

साम�ी स� 3 की पावरपॉइंट �ाइड / ��पचाट� 

���या

पूछ�  िक यिद हीमो�ोिबन का काय� शरीर के अंगो ंको ऑ�ीजन प�ंचाना है, तो �ा आप सोच सकते ह� िक जब खून म� 

हीमो�ोिबन का �र कम हो जाएगा तो �ा होगा? उ�र लेकर बोड� पर िलखते जाएँ। �ाइड/��पचाट� 14 िदखाएं और 

अनीिमया के ल�ण बताएं।

• कह�: अब जब हमने यह जान िलया िक अनीिमया �ा है और अनीिमया के ल�ण �ा ह� 

• यिद शरीर को पया�� ऑ�ीजन नही ंिमलता है, तो यह दैिनक काय� को ठीक से नही ंकर पाएगा। 

अव�ध :
40 िमनट 

अनी�मया को कैसे पहचान� 

अनीिमया  के संकेत और ल�ण

• भूख न लगना  

• थकान और कमजोरी   

• ह�ा प�र�म करने पर 

भी सांस फूलना

• नाखूनो ंम� फीकापन  

• नाज़ुक नाखून जो 

आसानी से टूट जाते ह�

• िनचली पलक�  अंदर से 

फीकी या सफेद होना 

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

• जीभ सफेद या 

फीकी िदखना    

• पैरो ंम� सूजन  

• पैरो ंम� ऐठंन

• च�र आना 

• खराब याददा�  

• िदल की धड़कन 

असामा� �प से 

तेज होना   

• अिधक थकावट के कारण 

�ूल से अ�र अनुप��त 

रहना 

• बार-बार बीमार पड़ना,

• ऊजा� का �र कम होना 

• पढ़ाई पर �ान क� ि�त न 

कर पाने के कारण पढ़ाई म� 

ख़राब प�रणाम आना और 

कम नंबर आना 

• िकसी भी शारी�रक गितिविध 

म� भाग लेने के िलए बहाने 

बनाना, अ� ब�ो ंके साथ 

खेलने के िलए बाहर नही ंजाना 

या �ूल की गितिविधयो ंम� भाग 

नही ंलेना या �ूल या घर म� 

गितिविधयो ंके िलए उ�ाह नही ं

िदखाना 

• कम ऊजा� के कारण ब�ा 

िन��य (inactive) और सु� 

रहता है।

• लड़िकयो ंको माहवारी के दौरान 

भारी र��ाव होना।  

16 अनी�मया को कैसे पहचान� 



• तो अनीिमया का हमारे जीवन पर, या िवशेष �प से िकशोर-िकशो�रयो ंके जीवन पर �ा �भाव पड़ता है? आप 

�ा संभािवत �भाव देख�गे? �ा संकेत ह� िजससे हमे अनीिमया होने का शक होना चािहए? 

• िफर पूछ�  िक इसके �ा प�रणाम हम� िदखते ह� और �ाइड 15-16 िदखाकर चचा� कर�  िक िव�ािथ�यो ंके जीवन 

पर अनीिमया का �ा �भाव हम देखते ह�। 

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

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

शरीर म� आयरन के कई काय� होते ह�:

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

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

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

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

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

a. खराब याददा� 

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

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

• अपने पढ़ाई पर �ान नही ंद� गे 

• टे�/परी�ा म� कम अंक िमलना   

c. शारी�रक िफटनेस की कमी 

d. खराब काय� उ�ादन �मता 

e. �ूल म� गितिविधयां न कर पाना

• िकसी भी गितिविध या खेल म� भाग न लेना

• उदास रहना 

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

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

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

17

अनी�मया को कैसे पहचान� 

अनी�मया को कैसे पहचान� 

अनीिमया का असर 

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



अनी�मया
से सुर�ा 

जब आप चचा� कर �� , तो छा�ो ंसे कह� िक हमने अब तक जो सीखा है उसे हम दोहराएंगे। खेल समझाने के िलए 

�ाइड/��पचाट� 17 िदखाइए। 

1. कह� िक आप उनको एक आसान काम दे रहे ह�। कुछ �ितभािगयो ंको वा�ंिटयर करने को आमंि�त क�रए।

2. वा�ंिटयरो/ंिव�ािथ�यो ंको कुछ पिच�याँ द� , उनकी पच� पर जो ��ण ि�खा होगा, वह उसे ए��ंग करके (Act) 

िदखाएगा।

3. बाक़ी �ितभािगयो ंको ��ण की पहचान करनी होगी और बताना होगा िक �ा यह अनीिमया का ��ण है? 

4. �ितभािगयो ंको ��ण का अनुमान �गाने के ि�ए तीन मौके िम�� गे। 

पिच�याँ बनाने और उ�र कंुजी के ि�ए �ाइड/��पचाट� 18 का संदभ� लीिजए। 

अनी�मया को कैसे पहचान� 

18 अनी�मया को कैसे पहचान� 



उ�े� स� के अंत म� �ितभागी: 

• अनीिमया के कारणो ंके बारे म� जान ल�गे। 

• अनीिमया से बचाव के उपायो ंको बता पाएंगे। 

काय��णाली चचा�, ��ुतीकरण, अ�ास काय� 

साम�ी स� 4 की पावरपॉइंट �ाइड / ��पचाट�, अ�ास काय� के िलए फॉम�ट 

���या

• कह�: जब हमने अनीिमया के बारे म� जान िलया है और अनीिमया को पहचान िलया है तो आइए देख� िक हम 

अनीिमया को कैसे रोक सकते ह�। अनीिमया से कैसे बचा जाए, यह समझने से पहले आइए समझ� िक अनीिमया के 

कारण �ा ह�?

• �ाइड 20 िदखाएँ और समझाएँ िक िकन कारणो ंसे अनीिमया होता है। 

a. खून म� आयरन की कमी

b. पोषण संबंधी सम�ाएं (फोलेट की कमी, िवटािमन B12 की कमी)

c. सं�मण (िम�ी से �सा�रत हे���ेस)

d. वंशानुगत र� िवकार (िसकल सेल रोग, थैलेसीिमया)

e. �ूकेिमया जैसे क� सर

f. कुछ दवाओ ंके कारण (क� सर की दवाइयाँ, एंटीबायोिट�)

• िबंदु a, b और c अनीिमया के कारण ह� जो आयरन की कमी होने से संबंिधत ह� और इ�� आसानी से रोका जा 

सकता है। इस �कार के अनीिमया को आयरन की कमी से होने वाला अनीिमया कहा जाता है। िबंदु d से f उन 

मामलो ंसे संबंिधत ह� िज�� दवाओ ंसे �बंिधत िकया जाता है और रोका नही ंजा सकता है। तो आइए देख� िक हम 

अनीिमया (खून की कमी) से कैसे बच सकते ह�।

• �ितभािगयो ंको बताएं िक अनीिमया दो �कार का हो सकता है: (�ाइड 21 िदखाएं) 

पोषण संबंधी और गैर-पोषण संबंधी अनीिमया 

पोषण संबंधी अनीिमया 

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

• भोजन का असंतुिलत होना

गैर-पोषण संबंधी अनीिमया 

• माहवारी के दौरान अिधक खून बहना 

• मले�रया और ड�गू 

अव�ध :
40 िमनट 

19अनी�मया को कैसे रोक�  

अनी�मया को कैसे रोक�  



अनी�मया
से सुर�ा 

20 अनी�मया को कैसे रोक�  

• कृिम सं�मण/पेट के कीड़े 

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

• �ाइड 22 िदखाएं और समझाएं िक सही और संतुिलत पोषण का अनीिमया की रोकथाम म� �ा मह� है। 

• �ाइड 23, 24 और 25 िदखाएं और समझाएं िक IFA की खुराक �ो ंऔर कैसे लेनी है और खुराक लेने पर 

अगर कोई असुिवधा होती है तो उसे कैसे दूर करना है। 

IFA

IFA

WIFS की खुराक  

(Weekly Iron Folic Acid Supplementation)

अनी�मया को कैसे रोक�  

पोषण संबंधी अनीिमया को रोकना



21

गोली खाली पेट 

न खाएं। 

गोली खाने के एक 

घंटे बाद तक चाय-

कॉफी न ल�। 

अगर तबीयत ठीक न 

लगे तो गोली न खाएं, 

�� होने के बाद 

गोली खाना शु� कर� । 

IFA की गोली के 

साथ कै��शयम की 

गोली ना खाएं।

�ा न कर�  

गोली को न चूस�, 

न चबाएं और न 

टुकड़े करके खाएं। 

IFA की गोली 

दूध के साथ न 

खाएं। 

गोली हमेशा खाना 
खाने के एक घंटे 
बाद खाएं। 

गोली को पूरा 
खाएं।

�ा कर�  

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

IFA की गोली का पूरा फायदा लेने के िलए: 

अगर संभव हो तो 
एक �ास नीबूं पानी 
ल� ताकी आयरन का 
अवशोषण हो।

IFA की गोली खाने से होने वाली कुछ संभािवत असुिवधाएं

अनी�मया को कैसे रोक�  

अनी�मया को कैसे रोक�  



अनी�मया
से सुर�ा 

22

�ाइड 26 िदखाकर पोषण समूह और �ाइड 27 िदखाकर आयरन सहायक और आयरन अवरोधक के बारे म� चचा� 

क�रए। 

पोषण और खा� समूह

अनी�मया को कैसे रोक�  

अनी�मया को कैसे रोक�  



23

अनी�मया को कैसे रोक�  

�ाइड 28 िदखाइए और संतुिलत आहार के बारे म� चचा� क�रए। 

अनीिमया को रोकना

पोषण का संतुलन रखना 

�ाइड 29 और 30 म� हम समझाय�गे पेट के कीड़े या कृिम सं�मण �ा है और उसका इलाज व बचाव िजसम� साबुन 

से हाथ धोने के मह� के बारे म� चचा� कर� । 

अनी�मया को कैसे रोक�  



अनी�मया
से सुर�ा 

24

मह�पूण� समय पर साबुन से हाथ धोना 

�ाइड 32: �ितभािगयो ंसे िपछले तीन िदनो ंम� खाए गए भोजन के बारे म� सोचने को कह�। उ�� जो कुछ भी याद हो उसे 

कॉलम म� िलख�। जब वे खा� पदाथ� िलख ल� तो उनसे यह िलखने के िलए कह� िक कौन से खा� पदाथ� आयरन से भरपूर 

थे, कौन से खा� पदाथ� आयरन के अवशोषण म� मदद करते ह� और कौन से खा� पदाथ� आयरन के अवशोषण म� बाधा 

डालते ह�।

अनी�मया को कैसे रोक�  

गितिविध: अपने आयरन सेवन की िनगरानी कर�

अनी�मया को कैसे रोक�  



उ�े� स� के अंत म� �ितभागी: 

• छा�-छा�ाओ ंको यह समझने म� मदद करना िक संतुि�त 

    आहार और पूरक (supplements) अनीिमया को रोकने म� 

    कैसे भूिमका िनभाते ह�।

काय��णाली 

साम�ी 25 काड� िजन पर अनीिमया से संबंिधत नाम िलखे �ए ह�- नीबूं पानी, अनीिमया, पालक, संतरा, IFA की  

गोली, अंडा, मांस, राजमा, दाल, सेब, अम�द, दूध, रोटी, चावल, ए��डाज़ोल, स��यां, दही, अनार, चीकू, 

झीगंा, आंवला, गाजर, मछली, हाथ धोना, साफ़ पानी

   25 से�टी िपन

   15 मीटर पतली र�ी की ग�द  

���या

१. २५ िव�ािथ�यो ंको एक घेरे म� बैठने के िलए कह�। 

2. िव�ािथ�यो ंको काड� बाँटे और उ�� अपनी पोशाक पर से�ी िपन से लगाने के िलए कह�।

3. िजस छा� के काड� पर अनीिमया िलखा है उसे र�ी की ग�द द�।

4. इस छा� को र�ी की ग�द के एक छोर को अपनी उंगली पर घुमाना होगा और र�ी की ग�द को दूसरे छा� की ओर 

फ� कना होगा जो अनीिमया को िनयंि�त करने म� मदद करेगा और ये बताएगा िक कैसे अनीिमया को िनयं�ण 

करने/रोकने म� मदद करता है । उदाहरण के िलए, अनीिमया काड� धारक नीबूं की ओर फ� केगा और कहेगा, नीबूं 

भोजन से आयरन को अवशोिषत करने म� शरीर की मदद करेगा। अब नीबूं काड� रखने वाला छा� भी उंगली के 

चारो ंओर र�ी घुमाता है और ग�द तीसरे छा� को देता है और कारण बताएगा िक अनीिमया िनयं�ण के िलए वह 

िवशेष कारक (Factor) �ो ंमह�पूण� है। 

5. इस �कार ग�द �ा� करने वाले ��ेक छा� को इसे अगले छा� को तब तक देना चािहए जब तक िक सभी छा� 

र�ी से जुड़ न जाएं।

6. जो जाल सामने आएगा वह छा�ो ंको िदखाएगा िक कैसे भोजन, पूरक और आदत� अनीिमया को दूर रखने म� मदद 

करती ह�। 

7. सभी �ितभािगयो ंसे अपनी र��यो ंको कसकर पकड़ने के िलए कह�। क� � म� दबाएँ और िफर छोड़े। देख� िक जाल 

कैसे वापस आता है। कह�: इस �कार एक संतुिलत जीवनशैली िजसम� अ�ा पोषण और ���गत ��ता के 

साथ-साथ पूरक आहार और कृिम मु�� (पेट के कीड़ो ंसे मु��) शािमल है, हमारे शरीर को अनीिमया से मु� 

रखने म� मदद करती है।

अव�ध :
20 िमनट 

25जीवन का जाल 

जीवन का जाल 
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26 जीवन का जाल जीवन का जाल 

8. �ितभािगयो ंसे �ानपूव�क देखने को किहए िक ��ता, मांस, मछली, झीगंा और अंडे वाले छा� र�ी को ढीला 

करते ह� तो �ा होता है। जाल को एक बार िफर दबाकर देख�, जाल टाइट नही ंहै। इस बार अब र�ी पहले की 

तरह दबाने के बाद वापस नही ंआती। इसका मतलब है िक शरीर कमजोर हो गया है और उसम� अनीिमया से 

लड़ने की �मता नही ंहै।

9. समझाएं िक कैसे ��ेक घटक अनीिमया से बचाने म� मदद करता है।

यह खेल छा�ो ंको यह समझने म� मदद करेगा िक संतुिलत भोजन, IFA गोली, कृिमनाशक गोली ए��डाज़ोल, ��ता 

संबंधी �वहार अनीिमया को दूर रखने म� कैसे मदद करते ह�।

जीवन का जाल 



खेल का उ�े� 

छा� अनीिमया से संबंिधत श� को पहचानने म� स�म होगें 

साम�ी भूलभुलैया का काड�

���या नीचे िदये गये भूलभुलैया म� हमने कुछ ऐसे श� छुपाए ह� जो अनीिमया से संबंिधत ह�। ऐसे 10 श� ह�,

   आइए देख� िक सभी 10 को पहले कौन ढंूढ पाता है। िछपे �ए ��ेक श� के िलए सुराग नीचे िदए गए ह�।

सवाल 

 1. हमारे शरीर म� इसे प�ँचाने म� खून की सहायता ली जाती है

 2. �� और तेज रहने के िलए खून म� आयरन की मा�ा बढ़ाने के िलए इस भोजन का सेवन कर�  

 3. िकशोर िकशो�रयो ंके िलए दी जाने वाली IFA की गोली का रंग? 

 4. इस की मा�ा संतरा, अम�द, आम, नीबूं म� अिधक होती है

 5. र� म� इसकी मा� से अनिमया है या नही ंपता चलता है

 6. अनीिमया का एक ल�ण है

 7. पेट के कीड़े मारने की दवा

अव�ध :
10 िमनट 

अनी�मया क� पहेली 

27अनी�मया क� पहेली 
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 8. इससे स��यो ंसे शरीर �ारा आयरन के अवशोषण (शरीर �ारा आयरन ले पाने) म� बाधा आती है 

 9. द� से बचने का सबसे अ�ा उपाय 

 10. यह मांस म� पाया जाने वाला आयरन है 

उ�र कुंजी 

 1. हमारे शरीर म� इसे प�ँचाने म� खून की सहायता ली जाती है- ऑ�ीजन

 2. �� और तेज रहने के िलए खून म� आयरन की मा�ा बढ़ाने के िलए इस भोजन का सेवन कर�  - आयरन यु� 

 3. िकशोर िकशो�रयो ंके िलए दी जाने वाली IFA की गोली का रंग? – नीला 

 4. इस की मा�ा संतरा, अम�द, आम, नीबूं म� अिधक होती है- िवटािमन C

 5. र� म� इसकी मा� से अनिमया है या नही ंपता चलता है – हीमो�ोिबन

 6. अनीिमया का एक ल�ण है- थकावट

 7. पेट के कीड़े मारने की दवा- ए��डाज़ोल

 8. इससे स��यो ंसे शरीर �ारा आयरन के अवशोषण (शरीर �ारा आयरन ले पाने) म� बाधा आती है – चाय 

 9. द� से बचने का सबसे अ�ा उपाय – हाथ धोना 

 10. यह मांस म� पाया जाने वाला आयरन है – हीम आयरन 

उतर कुंजी 

अनी�मया क� पहेली 
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खेल का उ�े� 

छा� अनीिमया से बचने के उपायो ंके बारे म� जानने म� स�म होगें 

साम�ी पासा, खेल के िनद�शो ंकी शीट, जमीन पर बना �आ खेल बोड� 

���या इस गेम को िकसी दो� के साथ खेल�।

   1. अपने िस�ो ंको �ाट� पर रख�।

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

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

अनुसार काय� कर� । 

िनद�श:

अव�ध :
20 िमनट 

कूदो, उछलो और बढ़ो

29कूदो, उछलो और बढ़ो 

�ूल 

आपका घर 

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

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

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

पीछे जाएँ। 

6.  ना�ते म� पोहा खाया, 2 कदम आगे बढ़�

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

खाऊंगी, 3 कदम पीछे हट जाएँ 

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

आगे कूद�

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

आगे बढ़�

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

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

17. म� हर ह�े IFA की गोली खाता �ं। ब�त अ�ा! २ 

कदम आगे बढ़�  

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

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

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

सॉरी 15 पर वापस जाएँ।

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

की ओर कूदो।



अनी�मया
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पूव� एवं प�ात आँकलन फॉम�ट

�म  कथन   िनशान लगाइए   

 1.  संतुिलत आहार खाना

 2.  आहार के साथ िवटािमन C से भरपूर खा� पदाथ� खाना

 3.  कीटो आहार (Keto diets)  

 4.  शौचालय का इ�ेमाल

 5.  �� ीट फूड खाना

 6.  मले�रया से बचाव

 7.  ब�त अिधक चावल खाना

 8.  कुरकुरे जैसे पैक फूड खाना

 9.    साल म� 2 बार कृिमनाशक गोली खाना

 10.  �ूल जाने से पहले अपना ना�ा खाना

 11.  खाना पकाते समय उसम� नीबूं डालना

 12.  खाने के साथ कॉफी पीना

 13.  रोज़ एक IFA की नीली गोली खाना

 14.   पानी से हाथ धोना

 15.  खाने के साथ सॉ� िड� ंक पीना

16.   च�ल पहन कर ही शौचालय का उपयोग करना

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

पूव� एवं प�ात आँकलन फॉम�ट

गितिविध- आप अनीिमया को कैसे रोक सकते ह�- सही िवक�ो ंपर िनशान लगाएं। 

िदनांक:          

30 पूव� एवं प�ात आँकलन फॉम�ट 

�ितभािगयो ंको प�ात आँकलन फॉम�ट दीिजए और भर लेने के बाद जमा कर लीिजए, इसके बाद फीडबैक फॉम�ट 

दीिजए और भर लेने के बाद जमा कर लीिजए। 

छा�-छा�ा का नाम:  



फ�डबैक फॉम�ट

1  आपके िलए यह 

�िश�ण िकतना 

उपयोगी था? 

2  �िश�ण की सीखो ंको 

अपने सािथयो ंऔर घर 

के सद�ो ंको बता पाने 

म�  आपको िकतना 

आ�िव�ास है?  

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

फीडबैक फॉम�ट

कृपया इस �िश�ण के बारे म� अपनी राय उिचत खाने म� √ का िनशान लगा कर द�।

िदनांक:          फैिसिलटेटर/ट� ेनर का नाम:  

िब�ुल 
उपयोगी नही ं

कुछ हद तक 
उपयोगी

उपयोगी
अ�िधक 
उपयोगी

िब�ुल 
भी नही ं

कुछ हद तक आ�िव�ास है।
अ�िधक 

आ�िव�ास

(आप 1 से 5 तक के �ेल/मापदंड पर िनशान लगाइये, 1 का मान �ूनतम है और 5 का मान उ�तम)

�म  पैरामीटर  1 2 3 4 5

1 �िश�ण के उ�े�ो ंको �� �प से बताया गया     

2 �ितभािगता एवं सहभािगता के िलए �ो�ािहत िकया गया     

3 समूह काय�     

4 गितिविधयां     

5 ��ेक स� का समय     

6 फेसीिलटेशन/ सुगमकता� कौशल     

7 उदाहरणो ंका �योग     

8 िवषय साम�ी को समझना आसान था     

9 कम�ट/ िट�णी जो आपने �ा� की ं     

10 कुछ अ� (िल�खए)

िश�ण एवं सीखने की प�ित म� आपको िवशेष �प से �ा पस� आया।

कोई अ� कम�ट/िट�णी या सलाह जो आप �िश�ण के बारे म� देना चाहते ह�।
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