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सं��� श�� के �व�ृत �प 

3सं��� श�� के �व�ृत �प 

AMB  अनीिमया मु� भारत

ASHA  अ�ेिडटेड सोशल हे� ए��िव�

ANM ऑ��लरी नस� िमडवाइफ 

BSG  भारत �ाउट्स ए� गाइड्स

CHO सामुदाियक �ा� अिधकारी 

CNNS �ापक रा�ीय पोषण सव��ण �

g/dl  �ाम �ित डेसीलीटर

Hb  हीमो�ोिबन

IFA  आयरन फॉिलक एिसड

IPC  अंतव�य��क संवाद / आपसी बातचीत

µg/mcg  माइ�ो�ाम

mg  िमली�ाम

MoHFW  िमिन�� ी ऑफ हे� ए� फॅिमली वेलफेयर/�ा� एवं प�रवार क�ाण मं�ालय

MPW म�ीपप�ज़ हे� वक� र 

NFHS  नेशनल फैिमली हे� सव� / रा�ीय प�रवार �ा� सव��ण�

RBC  रेड �ड से� / लाल र� किणकाएं

RBSK  रा�ीय बाल �ा� काय��म�

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

UNICEF यूिनसेफ - संयु� रा� बाल कोष�

WHO  व�� हे� ऑग�नाइज़ेशन / िव� �ा� संगठन

WIFS  सा�ािहक आयरन फोिलक एिसड अनुपूरक/स�ीम�टेशन



��श�ण के बार ेम� 

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

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 इसके ि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 िश�को ंके �िश�ण के िलए है।     

रा�ीय काय��म- अनी�मया 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। 

अनीिमया 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�। 
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�कशोराव�ा म� अनी�मया
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 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। 
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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-िकशोरी 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 और 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 �ा है। 
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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�ा एक उपयु� समय है। और सबसे मह�पूण� बात है िक िकशोराव�ा म� 

अनीिमया की रोकथाम होने से िकशोर-िकशो�रयाँ �� �ौढ़ (Adult) बन पाएंगे।

 ��श�ण के उ�े�

 �ितभािगयो ंको िकशोराव�ा म� अनीिमया के बारे म� बुिनयादी (Basic) जानका�रयाँ देना।

 �ितभािगयो ंको अनीिमया से बचने के उपायो ंके बारे म� जानका�रयाँ देना। 

 �ितभािगयो ंम� बात करने की �मता िवकिसत करना तािक वे माता-िपता और िकशोर-िकशो�रयो ंको 

अनीिमया को रोकने के मह� को �भावी ढंग से बता सक� ।
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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 के दो भाग ह�:  

भाग 1: अनीिमया की तकनीकी जानकारी 

िकशोराव�ा म� अनीिमया से संबंिधत जानकारी देता है। 

इस भाग म� हम बात कर� गे िक: 

 • अनीिमया �ा है • अनीिमया के कारण �ा ह� • अनीिमया के ल�ण �ा ह� 

 • अनीिमया को कैसे रोक�  और • अनीिमया का उपचार कैसे ल� 

अनीिमया का इलाज कैसे कर�  साथ ही इसम� िकशोर-िकशो�रयो ंके �ारा अ�र पूछे जाने वाले ��ो ंकी सूची भी शािमल 

है।

भाग 2: अनीिमया के बारे म� बात करना 

इस भाग म� हम बात कर� गे: 

 • अनीिमया के मु� संदेश �ा ह� 

 • संदेशो ंको लाभािथ�यो ंतक प�ंचाने के िलए िकन उिचत मंचो/ं�ेटफॉम� या अवसरो ंका इ�ेमाल िकया जा सकता 

है

 • संदेश देने के िलए अ�े तरीके/�णािलयाँ/Methodology िजनका उपयोग िकया जा सकता है

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 ह�डआउट: 

स� के मु� संदेश और मु� बात� 

जो �ितभागी साथ लेकर जाएँगे।  
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समय  स� 

20 िमनट  स� 1: प�रचय स� 

 • आपसी प�रचय 

 • �िश�ण का प�रचय

 • पूव� आँकलन 

20 िमनट  स� 2: अनीिमया का प�रचय 

 • अनीिमया �ा है

 • अनीिमया के संकेत और 

ल�ण

 • छा�-छा�ाओ ंम� अनीिमया की 

पहचान करना  

40 िमनट  स� 3: अनीिमया और 

िकशोराव�ा 

 • िकशोराव�ा म� अनीिमया के 

मु� कारण 

 • अनीिमया का एक पीढ़ी से 

दूसरी पीढ़ी म� फैलना  और 

इसके प�रणाम  

40 िमनट  स� 4: अनीिमया को रोकना 

और उपचार

 • अनीिमया को रोकना

 • अनीिमया की जांच और 

उपचार (T3 क� प)

120 िमनट स� 5: संवाद: अ�ापक/ 

िश�क 
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�णाली 

पंजीकरण, �िश�ण 

िकट िवतरण, प�रचय 

खेल, पूव� आँकलन, 

��ुतीकरण

��ुतीकरण और 

समूह काय� 

��ुतीकरण, चचा�  

और अ�ास  काय� 

��ुतीकरण, चचा� 

और समूह काय� 

��ुतीकरण, चचा� 

और समूह काय� 

आव�क साम�ी 

�ितभागी पंजीकरण फॉम�ट, 

�िश�ण पूव� आँकलन 

फॉम�ट,   स� 1 की 

पावरपॉइंट �ाइड/��पचाट� 

स� 2 की पावरपॉइंट 

�ाइड/��पचाट�    

स� 3 की पावरपॉइंट 

�ाइड/��पचाट�, केस 

�डी, चाट� पेपर, �ेच पेन, 

माक� र 

स� 4 की पावरपॉइंट 

�ाइड/��पचाट�, चाट� पेपर, 

�ेच पेन, माक� र

स� 5 की पावरपॉइंट 

�ाइड/��पचाट�, चाट� पेपर, 

�ेच पेन, माक� र

�िश�ण का एज�डा

��श�ण के बार ेम� 

अनी�मया
से सुर�ा 



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 प�रचय खेल, पूव� आँकलन,   ��ुतीकरण

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)

• किहए िक आइए अब जानते ह� िक हम सब इस �िश�ण म� �ो ंशािमल �ए ह�।  

• �ाइड 2 िदखाकर पूिछए िक �ितभािगयो ंको इस िच� म� �ा िदख रहा है। 

• यह एक नीली गोली है। कौन बताएगा िक यह िकस चीज़ की गोली है? 

• यह IFA की गोली है जो �ूल म� दी जाती है और इस गोली के बारे म� अलग-

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

• हमम� से िकसी को इसम� एक जवान मिहला िदखी और िकसी को बूढ़ी मिहला। इसी तरह िकसी को इस गोली म� 

जी मचलाना िदखता है तो िकसी को काला मल इ�ािद। 

• इ�ी ंकारणो ंसे कुछ िकशोर-िकशोरी इस गोली को नही ंखाते या खाना छोड़ देते ह�। जबिक िकशोराव�ा म� इस 

गोली के िनयिमत सेवन से हमारी िकशोराव�ा संुदर और �� बनती है और हम �� �ौढ़ अव�ा से हो कर 

एक सेहतमंद बुढ़ापे (वृ�ाव�ा) की ओर बढ़ते ह�।

• �ाइड 4-6 िदखाइए और चचा� कीिजए।

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  

स� 1    प�रचय स�  9

स� १     प�रचय स�  

अव�ध :
20 िमनट 
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तो हम खून क� कमी क� बात �� करते ह�? 

• भारत म� अनीिमया एक मह�पूण� साव�जिनक �ा� सम�ा है जो िवशेष �प से िकशोर-िकशो�रयो ंको 

�भािवत करती है। 

• अनीिमया तब तक एक मूक सम�ा (Silent Problem) रहती है जब तक िक यह ब�त गंभीर न हो जाए ।

• िकशोर-िकशो�रयो ंम� अनीिमया अिधक पाया जाता है। यह िकशोर-िकशो�रयो ंको अनीिमया के अंतर-पीढ़ीगत 

(Intergenerational) च� म� ढकेल देता है।

• जैसा िक हम यहाँ �ाफ म� देख सकते ह� (�ाइड 5  

िदखाइए), रा�ीय प�रवार �ा� सव��ण - NFHS-5 �

(2019-21) के अनुसार भारत म� 59% लड़िकयां और 

31% लड़के अनीिमया से पीिड़त ह�।  

• महारा� म� क�ा 6 म� पढ़ने वाली 10 म� से 6 लड़िकयां और �

10 म� से 3 लड़के अनीिमया से पीिड़त ह�।  

• िकशोर-िकशो�रयो ंम� अनीिमया की सम�ा का समाधान 

करने के िलए �ूल मह�पूण� मंच ह�। 

• यह �िश�ण आपको इसिलए िदया जा रहा है िक आप अपने �र पर इस सम�ा का समाधान कर सक� । 

�ि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)

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�?  

�कशोराव�ा म� अनी�मया 15-19 वष�  

NFHS-5 (2019-21)

60%

40%

20%

0%

लड़�कयां 

5
9
%

5
7
%

3
1
%

2
8
%

लड़के 

भारत महारा� 

वन + वास 

प�रचय के बाद �िश�ण 

के उ�े�ो ंको बताइए। 

स� 1    प�रचय स�  

स� १     प�रचय स�  

अनी�मया
से सुर�ा 



11स� 1    प�रचय स�  

स� १     प�रचय स�  

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 40 पिच�याँ ह�, इन 40 पिच�यो ंम� 20 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�ा 40 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। 

 िवटािमन C ऑ�ीजन हीमो�ोिबन आयरन िवटािमन

 मािसक धम� लाल र� पेिशयाँ  मले�रया अनीिमया  पोषक त�
    मु� भारत

 कृिम सं�मण काय� �मता िनवारण संतुिलत आहार  रा�ीय बाल �
     �ा� काय��म 

 िडिजटल कृिम आयरन फॉिलक  िकशोर ए��डाज़ोल 
 हीमो�ोिबनोमीटर नाशक एिसड िकशो�रयाँ 

• �ि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, कहाँ से आए ह� और िकस पद 

पर काम करते ह� यह बताना है।  

• 5 िमनट का समय द�। 
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• 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� 15 से �िश�ण के उ�े� बताइए। 

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

• �ितभािगयो ंको अनीिमया से बचने के उपायो ंके बारे म� जानका�रयाँ देना। 

• �ितभािगयो ंम� बात करने की �मता िवकिसत करना तािक वे माता-िपता और िकशोर-िकशो�रयो ंको अनीिमया 

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

नीचे दी �ई �ाइड/��पचाट� का उपयोग करके �ितभािगयो ंको �िश�ण म� कवर िकए जा रहे िवषय बताइए। 

�ाइड/��पचाट� 16: �िश�ण म� हम �ा चचा� कर� गे।

�ाइड/��पचाट� 17: 

• �ितभािगयो ंको �िश�ण-पूव� आँकलन फॉम�ट द�  और कह� िक यिद आप फॉम�ट पर अपनी जानकारी के अनुसार 

सही, गलत या पता नही ंवाले खाने म� िनशान/िटक (Ö) 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�।               

पिच�याँ: अधूरे श�/वा�ांश (आगे  िदए अनुसार पिच�याँ पहले से तैयार करके र�खए।)  

अनीिमया का 

वृ�� और िवकास 

पर असर

िकशोराव�ा

म� अनीिमया

अनीिमया को 

रोकने और 

उपचार के 

िलए संवाद

अनीिमया को 

रोकना और 

उपचार  

स� 1    प�रचय स�  

स� १     प�रचय स�  

अनी�मया
से सुर�ा 



13स� 1    प�रचय स�  

स� १     प�रचय स�  

 िवटािमन  C ऑ�ी  जन हीमो  �ोिबन आय  

 रन िवटा   िमन  मािसक  धम� लाल  र� पेिशयाँ

 मले �रया अनीिमया मु�  भारत पोषक  त� कृिम     

 सं�मण काय�   �मता िनवा  रण संतुिलत  आहार

 रा�ीय बाल  �ा�  िडिजटल हीमो�ोिबनो कृिम       नाशक आयरन �
  काय��म  मीटर 

 फॉिलक एिसड िकशोर    िकशो�रयाँ ए��डा ज़ोल 

उ�र कुंजी 

 िवटािमन C ऑ�ीजन हीमो�ोिबन आयरन िवटािमन

 मािसक धम� लाल र� पेिशयाँ  मले�रया अनीिमया  पोषक त�
    मु� भारत

 कृिम सं�मण काय� �मता िनवारण संतुिलत आहार  रा�ीय बाल �
     �ा� काय��म 

 िडिजटल कृिम आयरन फॉिलक  िकशोर ए��डाज़ोल 
 हीमो�ोिबनोमीटर नाशक एिसड िकशो�रयाँ 



उ�े� स� के अंत म�  �ितभागी: 

• अनीिमया के बारे म� जान पाय�गे। 

• बता पाएंगे िक अनीिमया के ल�ण कौन-कौन से होते ह�। 

• छा�-छा�ाओ ंम� अनीिमया की पहचान कर पाएंगे। 

काय��णाली चचा�, पावरपॉइंट �ेज�टेशन, ��पचाट� पर िलखना 

साम�ी स� 2 की पावरपॉइंट �ाइड / ��पचाट� 

���या

कह�: स� 2 म� आपका �ागत है।

• किहए: आपम� से कोई बताएगा िक अनीिमया �ा होता है और यह कैसे होता है? अनीिमया को खून की कमी भी 

कहा जाता है। 

• कुछ �ितभािगयो ंसे उ�र ल�, और िफर कह� आइए देखते ह�- अनीिमया �ा होता है। 

• �ाइड/ ��पचाट� 3 िदखाइए और अनीिमया के बारे म� चचा� कीिजए।

अव�ध :
20 िमनट 

14 स� 2     अनी�मया का प�रचय   

स� 2     अनी�मया का प�रचय   

1

अनीिमया 

�ा है? 

चचा� कर�  

2

अनीिमया 

कैसे होता है, 

चचा� कर�

3

अनीिमया 

के ल�णो ं

और संकेतो ं

को बताएं 

4

िकशोर 

िकशो�रयो ं

म� अनीिमया 

को पहचानना

5

स� का 

सारांश 

बताएं 

अनीिमया 

के बारे म�

स� म� 

हम जान�गे 

अनीिमया 

के संकेत 

और ल�ण

अनीिमया 

ब�ो ंको 

कैसे �भािवत 

करता है

अनी�मया
से सुर�ा 



• 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। 

• �ा कोई यह बताएगा िक िकतना हीमो�ोिबन कम हीमो�ोिबन कहलाता 

है। कुछ उ�र लीिजए।  पूछ� , �ा यह पु�षो ंऔर मिहलाओ ंके िलए समान 

है?

• सही उ�र बताएं:  

�ाइड/ ��पचाट� 4: िकतना हीमो�ोिबन होने पर अनीिमया होता है

• 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। नीचे दी गई 

�ाइड/��पचाट� िदखाएं और अनीिमया के ल�ण बताएं।

15
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�ाइड/ ��पचाट� 6: अनीिमया के ल�ण  

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

है िक हम� अनीिमया के बारे म� बात करने की आव�कता �ो ंहै?

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

• 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? 

�ाइड 7 िदखाकर बात कर�  िक अनीिमया के �ा प�रणाम हम� िदखते ह�। 

स� 2     अनी�मया का प�रचय   

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।  

अनी�मया
से सुर�ा 
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�ाइड/��पचाट� 8: अनीिमया के संकेत: अनीिमया ब�ो ंको कैसे �भािवत कर सकता है।   

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

a. खराब याददा� 

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

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

 o अपनी पढ़ाई पर �ान नही ंदे पाएंगे। 

 o टे�/परी�ा म� कम अंक िमलना।

c. शारी�रक िफटनेस की कमी

d. ख़राब काय� उ�ादन �मता (Poor work productivity)  

e. �ूल म� गितिविधयां न कर पाना।  

 o िकसी भी गितिविध या खेल म� भाग न लेना।

 o उदास रहना 

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

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

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

�ाइड/��पचाट� 9 : िकशोर-िकशो�रयो ंम� अनीिमया को कैसे 

पहचान�

�ू� जाने वा�े िक�ोर-िकशो�रयाँ (10 से 19 साल)

• नोड� टीचर/�ूल �ा� अंबे�डर, मािसक बैठक/अिभभावक 

टीचर बैठक म� उन िकशोर-िकशो�रयो ंकी पहचान कर� गे िजनको 

अनीिमया हो सकता है, अनीिमया होने की पहचान सामा� संकेतो ं

को देखकर की जाएगी।

• �ाइड/��पचाट� 8 पर दी गई चेकि��/सूची का इ�ेमाल 

हम �ूल म� िकशोर-िकशो�रयो ंम� अनीिमया होने की पहचान 

करने के िलए कर सकते ह�। यिद ब�ो ंम� अनीिमया के संकेत और 

��ण पाए जाएँ तो ब�े को जांच के िलए 

CHO/ANM/MPW/RBSK के पास भेज� (रेफर कर� )। RBSK की 

टीम सरकारी और सरकारी सहायता �ा� �ूलो ंम� जा कर भी 

ब�ो ंकी अनीिमया की जांच करती है।  �ू� न जाने वा�े ब�ो ंम� 

अनीिमया की पहचान ANM/ASHA के �ारा की जाएगी।   

स� 2     अनी�मया का प�रचय   
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�ाइड/��पचाट� 9 से िश�क / सम�यक की िज�ेदा�रयो ंपर चचा� कीिजए।  

�ाइड/��पचाट� 10 और 11 : स� का सारांश 

• अनीिमया का मतलब है शरीर म� आयरन की कमी और इसिलए शरीर को कम ऑ�ीजन िमल पाना। 

• थकान और कमजोरी: कम ऑ�ीजन का मतलब है कम ऊजा�, इससे थकान और कमजोरी होती है। 

• फीकी  �चा: हीमो�ोिबन RBC को लाल रंग देता है, यिद हीमो�ोिबन कम होगा तो RBC पीली हो जाएगी और 

इससे �चा फीकी िदखेगी।

• सांस लेने म� तकलीफ: यह खून म� ऑ�ीजन की कमी के कारण होता है। 

• च�र आना: जब ऑ�ीजन का �र कम हो जाता है तो यह म��� को �भािवत करता है िजसके 

प�रणाम��प च�र आते ह� और कभी-कभी बेहोशी हो जाती है। 

• नाज़ुक नाखून: जब नाखून बढ़ाने वाली पेिशयो ंको पया�� ऑ�ीजन नही ंिमलती है तो वे नाखून को नाज़ुक बना 

देती ह� और नाखून टूटने भी लगते ह�। 

• अनीिमया एक िचंता का िवषय है �ोिंक हम देखते ह� िक अनीिमया होने के कारण छा�-छा�ाएं �ूल म� अ�ा 

नही ंकर पाते ह�। /  छा�-छा�ाओ ंके �दश�न को �भािवत करता है। 

• यिद हम देखभाल नही ंकरते ह�, तो यह ��ित बनी रह सकती है और िकशोर-िकशोरी के बड़े होने पर बढ़ सकती 

है। ऐसी ��ित म� िकशोर-िकशो�रयो ंका िवकास धीमा हो सकता है और यह उनके जीवन पर असर डाल सकता 

है। 

• याद रख� ह�े अनीिमया के कोई ल�ण नही ंहोते ह� और जब तक हम गंभीर होने से पहले इसकी जांच और 

इलाज नही ंकरते ह� तब तक इस पर �ान नही ंिदया जा सकता है।

स� 2     अनी�मया का प�रचय   

अनी�मया
से सुर�ा 



उ�े� स� की समा�� पर �ितभागी: 

• अनीिमया के कारणो ंकी सूची बना पाएंगे।  

• अनीिमया के एक पीढ़ी से दूसरी पीढ़ी म� फैलने और इसके 

     प�रणामो ंको समझा पाएंगे। 

काय��णाली चचा�, पावरपॉइंट �ेज�टेशन, ��पचाट� पर िलखना 

साम�ी 5 केस �डी के पच� , स� 3 की पावरपॉइंट �ाइड / ��पचाट�

���या 

कह�: स� 3 म� आपका �ागत है।

समूह काय� (�ाइड / ��पचाट� 4) 

• सबसे पहले हम समूहो ंम� केस �डी पर चचा� कर� गे।  

• हमारे पास यहां �ूल के ब�ो ंकी 5 केस �डी ह�, िजन पर हम 5 समूहो ंम� चचा� कर� गे।  

• 5 समूह बनाएं और हर समूह को एक केस �डी द�। केस �डी को �ान से पढ़ने और िफर सवालो ंके जवाब देने 

के िलए कह�। 

1

केस �डी 

पर समूह बना 

कर काय� कराएं 

2

अनीिमया के 

पोषण संबंधी 

कारणो ंपर चचा� 

3

अनीिमया के 

गैर-पोषण 

संबंधी कारणो ं

पर चचा� 

इस स� म� हम 

समझ�गे िक: 
(�ाइड / ��पचाट� 3)

िकशोर-

िकशो�रयो ंम� 

अनीिमया के 

�ा कारण 

होते ह�।  

अव�ध :
40 िमनट 

4

अनीिमया 

की साइिकल 

पर चचा� 

5

स� का 

सारांश बताएं 

स� 3     अनी�मया और �कशोराव�ा 

अनीिमया एक 

पीढ़ी से दूसरी पीढ़ी 

को कैसे �भािवत 

करता है और इसके 

�ा प�रणाम 

होते ह�।
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स� 3     अनी�मया और �कशोराव�ा 

• समूह म� केस �डी पर चचा� करने के िलए 3 िमनट और उ�र देने के िलए 2 िमनट का समय दीिजए। 

• तीन िमनट पूरे हो जाने पर हर समूह से बारी-बारी से उ�र ल�।

केस �डी 1 (�ाइड/��पचाट� 5)

रानी 12 साल की लड़की है। उसे घर का खाना िब�ुल पसंद नही।ं वो हर िदन �ूल के बाहर वड़ा पाव, नूड� या िच� 

खाती है। माँ का िदया �आ िटिफ़न रोज़ दो�ो ंम� बाँट देती है। इस बार की परी�ा म� रानी को ब�त ही कम नंबर िमले ह�। 

जब टीचर रानी के घर वालो ंसे िमलती है तब वह भी रानी के �दश�न (Performance) से िचंितत है। रानी आजकल ब�त 

थकी �ई िदखती है और उसके ग़�े और िचड़िचड़े �भाव के कारण �ास म� आजकल उसके ब�त झगड़े होते ह�, ऐसा ु

उनकी टीचर ने बताया है, और टीचर घर वालो ंको सलाह देती ह� िक आप उसके खाने और सोने पर �ान द�। 

चचा� कर� : रानी को िकस बात का ख़तरा है और आप �ा सलाह द� गे? 

उ�र, केस �डी 1: संभावना है िक रानी को ठीक तरह से पोषण नही ंिमल पा रहा है। वड़ा पाव या 

िच� संतुिलत आहार नही ंहै, और हो सकता है िक संतुिलत आहार न िमल पाने के कारण आयरन की 

कमी से उसे अनीिमया हो गया हो। अनीिमया के शु�वाती ल�ण थकान, �ूल की पढ़ाई म� कमजोर 

होना, िचड़िचड़ा होना इ�ािद  ह�। (सलाह: सही पोषण (खान-पान) का �ान रख�।) 

केस �डी 2 (�ाइड/��पचाट� 6)

�भाकर के दो� लिलत िद�ी घूमने गए थे और वापस आने के बाद लिलत िद�ी की ब�त सारी कहािनयाँ �भाकर को 

बताते ह�। दोनो ंदो� अ�र साथ म� ख़ाना खाते ह�। लिलत ने �भाकर को बताया िक उसने िद�ी म� देखा िक ब�त सारे 

युवा अपने खाने के साथ हमेशा कुछ ठंडा या गम� पीते है, जैसे चाय, कॉफ़ी या कोक। उसने भी एक दो बार ट� ाय िकया और 

उसे बड़ा कूल/अ�ा लगा। अब दोनो ंदो�ो ंने फ़ैसला िकया िक खाने के साथ पीने के िलए कुछ ठंडा ख़रीद� गे। �भाकर 

सोचता है िक ये 'कूल/अ�ा' है और उसे भी करना चािहए। 

चचा� कर� : �भाकर और लिलत �ा ग़लत कर रहे है? आप �ा सलाह द� गे? 

उ�र, केस �डी 2: हम जो खाना खाते ह� उससे हमारे शरीर को आयरन िमलता है। कुछ खा� पदाथ� 

शरीर को भोजन से आयरन को अवशोिषत करने (लेने) म� मदद कर सकते ह� (आयरन सहायक) और 

कुछ शरीर �ारा आयरन के अवशोषण म� बाधा डाल सकते ह� (आयरन अवरोधक)। चाय, कॉफी  म� 

कैफीन होता है जो भोजन से आयरन के अवशोषण म� बाधा डालता है। अगर इसे भोजन के साथ िलया 

जाए तो इससे शरीर म� आयरन की कमी हो सकती है और अनीिमया की ��ित पैदा हो सकती है। 

(सलाह: कुछ खा� पदाथ� शरीर को आयरन का अवशोषण करने से रोकते ह�, कैफीन जो चाय और 

कॉफ़ी म� पाई जाती है, कै��शयम जैसे खा� खाने के साथ ना खाएं, कै��शयम दूध म� पाया जाता है) 

अनी�मया
से सुर�ा 



 केस �डी 3 (�ाइड/��पचाट� 7)

�ूल सुपरवाईज़र, मीना मैडम, ने देखा है िक कुछ बड़े ब�े अ�र अपना िटिफ़न घर से लाते ह� लेिकन सबसे �ादा 

अपने खाने का िटिफ़न छोड़कर कुरकुरे, पॉपकॉन�, के�, िच� या इं��ट नूड� ख़ाना पसंद करते ह�। अ�र िबना हाथ 

धोये ख़ाना खाते है। हाल ही म� RBSK के �िश�ण के दौरान मीना मैडम ने ब�त सारी बात� सीखी थी।ं उनको ब�ो ंके इस 

�वहार से िचंता है और इसिलए उ�ोनें अपने टीचस� की मीिटंग बुलाई है। मीना मैडम को ये भी पता चला है िक ब�े 

सोचते है िक पै�ड ख़ाना खाने के िलए �ादा सेफ/सुरि�त है।

चचा� कर� : इस मीिटंग म� �ा बातचीत होगी। आप मीना मैडम को �ा सलाह द� गे? 

उ�र, केस �डी 3: बढ़ती उ� म� सही ख़ाना पोषण देता है। मीना मैडम को पता चलता है िक ब�े 

पै�ड ख़ाना पसंद करते है �ोिंक उनके माता-िपता को लगता है िक पै�ड ख़ाना साफ़ है और सेफ है। 

लेिकन पैके� खाने म� कुछ पदाथ� ऐसे होते है जो शरीर को कुछ भी पोषण नही ंदेते ब�� हािन प�ँचाते 

ह�। पोि�क ख़ाना ना खाने से इन ब�ो ंम� अनीिमया होने का ख़तरा बढ़ जाता है। (सलाह: सही पोषण का 

�ान रख�। साथ-साथ ख़ाना खाने से पहले साबुन से हाथ धोएं।) 

केस �डी 4 (�ाइड/��पचाट� 8)

िव�ा 14 साल की है। उसे भारी माहवारी होती है। माहवारी के कुछ िदन िव�ा को कमज़ोरी लगती है और वह थक जाती 

है, �ूल भी नही ंजाती है। िव�ा की माँ को समझ नही ंआता िक वह �ा कर� । वह िव�ा को उन िदनो ंआराम करने की 

सलाह देती ह�। िव�ा की टीचर जब उसके माँ से िमलती ह� तब बताती ह� िक आजकल िव�ा �ूल के िकसी भी काय��म म� 

�िच नही ंलेती और हर रोज़ �ूल भी नही ंआती है। 

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

उ�र, केस �डी 4: लड़िकयो ंम� जब माहवारी के दौरान �ादा खून जाता है तब खून की कमी से 

कमज़ोरी हो सकती है। िव�ा की माँ को िव�ा के खाने का �ान रखना चािहए। माहवारी के िदनो ंम� उसे 

�ादा आयरन यु� ख़ाना जैसे दाल, हरी प�ेदार स��याँ जैसे पालक, मेथी, दूध, अंडे, ितल  का 

लड्डू, गुड़, केला, आँवला जैसे आहार देना चािहए। यिद खान-पान ठीक न हो तो लड़िकयो ंको 

अनीिमया हो सकता है और उ�� कमज़ोरी और थकावट महसूस होती है। सरकार के �ारा �ूलो ंम� दी 

जाने वाली नीली आयरन की गोली (IFA) भी हर ह�े लेनी चािहए।  (सलाह : माहवारी के दौरान खून की 

कमी होती है। माहवारी के समय सही पोषण का �ान रख�।) 

केस �डी 5 (�ाइड/��पचाट� 9)

रिव की ब�ी म� सामुदाियक शौचालय है। ब�त बार रिव ज�ी म� होता है तो िबना च�ल के शौचालय चला जाता है और 

शौचालय म� अ�र पानी की कमी होने की वजह से, अपने हाथ िबना धोये घर आ जाता है। रिव की माँ जब पूछती है तो 
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बहाने करके, ज़�ी से न�ा खाकर �ूल चला जाता है। िपछले कुछ िदनो ंसे रिव खेलने नही ंजा रहा है और उसके 

दो� उससे बड़े नाराज़ ह�। रिव की माँ िचंितत है �ोिंक उसे लग रहा है िक रिव कमज़ोर िदख रहा है, उसके चेहरे पर 

तेज नही ंहै और उसका रंग भी  फीका लग रहा है। उसने सोचा है िक इस बार वह ब�ी की आशा दीदी से बात करेगी।

चचा� कर� : रिव की कमज़ोरी िकस कारण से हो सकती है और आप उसकी माँ को �ा सलाह द� गे? 

उ�र, केस �डी 5: रिव िबना च�ल पहने शौच करने जाता है और िबना साबुन से हाथ धोए घर आ 

जाता है। ना�ा करने से पहले रिव साबुन से हाथ नही ंधोता है, हो सकता है इस कारण रिव को कृिम 

सं�मण/पेट म� कीड़े हो गए हो।ं पेट म� कीड़े होने से अनीिमया हो सकता है। अनीिमया कमज़ोरी का 

कारण हो सकता है, रिव को खाना खाने से पहले अपने हाथ साबुन से ज़�र धोने चािहए और बाहर 

जाते समय हमेशा च�ल/जूते पहनना चािहए। �ूलो ंम� ए��डाज़ोल की गोली हर ६ माह म� दी जाती 

है। इस गोली से कृिम सं�मण/पेट के कीड़ो ंको रोक सकते ह�। हर ह�े दी जाने वाली आयरन की 

नीली गोली भी लेनी चािहए तािक खून की कमी को रोक सक� । 

(सलाह: हमारे हाथो ंपर ब�त बार गंदगी लग सकती है। अगर हम साबुन से हाथ नही ंधोते और 

उ�ी ंहाथो ंसे खाना खाते ह� या खाना छूते ह�, तो हाथो ंके इ�ेमाल से कृिम सं�मण/पेट के 

कीड़े होने की संभावना है। संडास के आसपास, साफ़-सफ़ाई की कमी से कृिम सं�मण (पेट 

के कीड़े) हो सकता है। कृिम सं�मण (पेट के कीडो)ं से अनीिमया का ख़तरा होता है। हमेशा 

खाना छूने से पहले और खाना खाने से पहले साबुन से हाथ धोएं, शौचालय जाने पर और बाहर 

जाते व� च�ल/जूते पहन�।) 

• �ितभािगयो ंको उनके काय� के िलए ध�वाद द� , अपने िब�दु जोड़ कर समापन कर� । (�ाइड/��पचाट� 10) 

• किहए िक अनीिमया पोषण और गैर पोषण संबंधी कारणो ंसे हो सकता है। 

�ाइड/��पचाट� 11-12 अनीिमया के कारण

1. पोषण संबंधी कारण

• रोज के भोजन म� कम आयरन वाले खा� पदाथ� खाना-  जैसे िक वडा पाव, नूड�, �� ीट फूड, पैक िकए �ए 

�ै� आिद। 

• भोजन का असंतुिलत होना- संतुिलत और पौि�क आहार के बारे म� जानकारी न होना।  

• आयरन अवशोषक/सहायक न खाना, जैसे नीबूं, संतरा, मौस�ी, आंवला, अम�द आिद।    

• आयरन अवरोधक/स�ेसस� जैसे चाय, कॉफी, सोडा, कै��शयम (जैसे िक दूध) आिद का सेवन करना।  

2. गैर-पोषण संबंधी कारण

• माहवारी के दौरान अिधक खून बहना और संतुिलत भोजन न करना ।  

• कृिम सं�मण/पेट के कीड़ो ंके कारण शरीर म� आयरन की हािन होना- ���गत ��ता ना रखना जैसे िक 
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नाखून नही ंकाटना, नंगे पैर बाहर घूमना, साबुन से हाथ न धोना िजससे कृिम सं�मण/पेट के कीड़े होने की 

संभावना बढ़ जाती है।

• लड़िकयो ंकी कम उ� म� शादी और गभ� रहना/गभ�वती होना, कम अंतराल पर गभ�धारण िजससे उनको 

खून की कमी होने का ख़तरा होता है।

• मले�रया और ड�गू 

�ाइड/��पचाट� 13 िदखाइए और बात क�रए िक अनीिमया कैसे एक पीढ़ी से दूसरे पीढ़ी तक प�ंचता है और 

उसका �ा असर होता है।  

• िकशोर-िकशो�रयो ंम� अनीिमया होना हमारे समाज के भिव� के िलए ब�त खराब 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 एक पीढ़ी से दूसरी पीढ़ी तक फैलता रहता 

है और कई बार इसका कोई उपचार नही ंिकया जाता है और प�रणाम सभी पीिढ़यो ंम� िदखाई देते ह�। नीचे िदये 

गये साइिकल से हमे पता चलता है िक अनीिमया कैसे एक पीढ़ी से दूसरी पीढ़ी तक फैलता है और इसके 

प�रणाम �ा ह�। 

• अनीिमया की साइिकल का चाट� िदखाएं और �� पूछ कर चाट� भर� । (उ�र चाट� िदए गए ह�।)

 हम जानते ह� िक भारत म� 54% लड़िकयो ंऔर 29% लड़को ंम� खून की कमी है। अगर इस उ� म� हम खून की 

कमी को ठीक ना कर पाए तो �ा होगा? (उ�र लेकर उसे इस चाट� म� पूरा कर� ।)

�� 1: अगर �ौढ़ (Adult) अव�ा म� आयरन की कमी के साथ �वेश करते ह� तो �ा प�रणाम हो सकते ह�?

�� 2: कोई लड़की िजसको आयरन की कमी है, जब वह �जनन आयु वग� म� आ जाती है तो �ा होगा? 

�� 3: आयरन की कमी वाली मिहला जब गभ�वती होती है तो �ा होगा?

�� 4: आयरन की कमी वाली गभ�वती जब िशशु को ज� देती है तब �ा होगा?

�� 5: आयरन की कमी होने वाला िशशु जब ब�ा होता है तब �ा होगा?

�� 6: आयरन की कमी वाला ब�ा जब युवा होता है तब �ा होगा? 
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• इस चाट� से हम देखते ह� िक अगर हम जीवन च� की हर सीढ़ी पर दखल / ह��ेप करके िनवारण नही ंकरते ह� 

तो हम इस खून की कमी के च� को जारी रखते ह� और एक कमज़ोर और बु��हीन देश का िनमा�ण करते ह�। 

यिद िकशोराव�ा म� िकशोरी गभ�वती होती है तो इससे मातृ मृ�ु, ज� के समय ब�े का कम वज़न और नवजात 

िशशु म� अनीिमया का खतरा बढ़ जाता है।

• कह�: अब जब हमने अनीिमया के कारणो ंपर चचा� कर ली है और उ�� समझ िलया है, तो आइए इ�� याद रखते 

�ए हम अपने अगले स� म� अनीिमया को रोकने और उपचार पर बात कर� गे।  

• �ितभािगयो ंसे पूछ�  िक �ा उनके कोई �� ह�? अगर �� ह� तो उनके उ�र द�  और िफर �ाइड/��पचाट� 14 

िदखाते �ए स� समा� कर� ।

�ाइड/��पचाट� 14: स� का सारांश  

• अनीिमया िकशोर-िकशो�रयो ंदोनो ंको �भािवत करता है। 

• पोषण संबंधी अनीिमया िकशोर-िकशो�रयो ंम� अनीिमया का एक �मुख कारण है और इसे ठीक िकया जा 

सकता है। 

• अनीिमया का असर िकशोर-िकशो�रयो ंकी िश�ा और उनके भिव� पर भी पड़ता है। 

• िकशोर-िकशो�रयो ं के अिभभावको ंको अनीिमया के संकेतो ंऔर ल�णो ंको पहचानने म� स�म होना 

चािहए।

• अनीिमया मु� िकशोर-िकशोरी बड़े होकर �� वय� बन�गे। 
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उ�े� स� की समा�� पर �ितभागी: 

• अनीिमया को रोकने, इसकी जाँच व उपचार के बारे म� जान पाएंगे। 

काय��णाली चचा�, पावरपॉइंट �ेज�टेशन, �ुप वक� , �ुप ि�ज

साम�ी ��ो�री, स� 4 की पावरपॉइंट �ाइड / ��पचाट�

���या 

• हमने ब�त सारी जानका�रयां ले ली ह�, आइए अब तक हमने जो सीखा है उस पर एक बार नज़र डालते ह�।

• मेरे पास आपके िलए एक ��ो�री है। िजसम� 10 कथन ह� और यिद आपको लगता है िक कथन सही ह� तो ��ेक 

कथन के बाद अपने हाथ अपने िसर पर रख� और यिद आपको लगता है िक यह गलत है तो अपने हाथ अपनी कमर 

पर रख�।

• सभी �ितभािगयो ंसे खड़े होने को किहए।  

• �� पूिछए, िज�ोनें सही उ�र िदया है वे खड़े रह�गे और िज�ोनें गलत उ�र िदया है वे बैठ जाय�गे। जो अंितम 

�ितभागी खड़ा रहेगा वह हमारा िवजेता है। तो, �ा हम शु� कर� ?

• �ाइड 4-6 िदखाए और ि�ज शु� कर� ।  

स� 4     अनी�मया को रोकना और उपचार 

1

सवाल-जवाब 

से रीकैप कर�   

2

अनीिमया को 

रोकना: पोषण 

संबंधी

3

संतुिलत 

आहार के 

बारे म� 

खेल खेल� 

अव�ध :
40 िमनट 

4

अनीिमया 

रोकना: 

गैर पोषण 

संबंधी

5

अनीिमया 

की जांच 

(T3) पर चचा� 

6

स� का 

समापन 

कर�  

25स� 4     अनी�मया को रोकना और उपचार 

10 कथन- 

कथनो ंको 

ठीक से सुन�। 

आपको अगर कथन 

सही लगे तो अपने 

हाथ िसर पर रख�।  

आपको कथन गलत 

लगे तो हाथ अपनी 

कमर पर रख�। 

अनीिमया पर ि�ज
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कथन पढ़�। (फैिसिलटेटर के िलए नोट: सही उ�र को�क म� िदए गए ह�।)

1. िवटािमन C भोजन से आयरन लेने (अवशोषण/Absorption) म� शरीर की मदद करता है। 

  हाथ सर पर, खड़े रह�। (सही)

2. पेट के कीड़े ब�ो ंम� गैर-पोषण संबंधी अनीिमया का कारण बन सकते ह�। 

  हाथ सर पर, खड़े रह�।(सही)

3. साँस लेने और अनीिमया म� कोई संबंध नही ंहै। 

  हाथ कमर पर, खड़े रह�। (गलत)

    - शरीर म� ऑ�ीजन की कमी से साँस फूल जाती है और साँस लेने म� मु��ल होती है।फै�

4. लोहे के बत�न म� खाना बनाने से खाने म� आयरन आ जाता है। 

  हाथ कमर पर, खड़े रह�। (गलत)

    - इस बात का कोई �माण नही ंहै।फै�

5. हो सकता है, अनीिमया की ��ित गंभीर होने तक अनीिमया के संकेत और ल�ण सही �प से न िदखाई द�। 

  हाथ सर पर, खड़े रह�। (सही)

   - ब�त बार ह�ी थकान नज़रअंदाज़ की जाती है। फै�

6. अनीिमया होने पर शरीर की �चा काली पड़ जाती है। 

  हाथ कमर पर, खड़े रह�। (गलत)

    - खून की कमी से �चा फीकी हो जाती है। फै�

7. भोजन के साथ चाय-कॉफी पीने से शरीर भोजन से आयरन अ�ी तरह से ले (अवशोषण/absorption) पाएगा। 

  हाथ कमर पर, खड़े रह�। (गलत)

     - कोई भी कैफीन यु� खा� पदाथ� आयरन के अवशोषण म� बाधा डालेगा। फै�

8. शरीर �यं आयरन का िनमा�ण कर सकता है। 

  हाथ कमर पर, खड़े रह�। (गलत)

    - आयरन हम� भोजन से िमलता है।)फै�

9. शरीर से अिधक खून िनकलने से अनीिमया हो सकता है। 

  हाथ सर पर, खड़े रह�।(सही)

10. ���गत ��ता का अनीिमया से कोई संबंध नही ंहै। 

  हाथ कमर पर, खड़े रह�। (गलत)

    - ���गत ��ता और साफ-सफाई म� साबुन से हाथ धोना शािमल है। गंदे हाथो ंफै�
    से खाना खाने से कृिम सं�मण/पेट के कीड़े हो सकते ह� और कृिम सं�मण से अनीिमया हो 
   सकता है।

स� 4     अनी�मया को रोकना और उपचार 

अनी�मया
से सुर�ा 
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• ताली बजाएँ और िवजेता/िवजेताओ ंको बधाई द�। किहए िक हम सबने ब�त अ�ा िकया है और हमने कुछ 

ऐसे ��ो ंके उ�र भी िदए ह� िजनके बारे म� हमने अभी तक स�ो ंम� बातचीत नही ंकी है। 

• इस स� म� हम बात कर� गे िक:   

 o अनीिमया को कैसे रोक� ,  

 o अनीिमया की जाँच का मह�,

 o अनीिमया का उपचार कैसे ल�  

• आइए अब हम पोषण संबंधी और गैर पोषण संबंधी अनीिमया को रोकने के बारे म� चचा� करते ह�।

• पहले हम पोषण संबंधी अनीिमया को रोकने के बारे म� बात करते ह�। 

• तो �ा आप दोहरा सकते ह� िक: 

 o अनीिमया के पोषण संबंधी कारण कौन-कौन से ह�? 

• उ�रो ंको बोड�/चाट� पर हैिडंग “पोषण संबंधी कारण” डालकर पर एक तरफ िलखते जाइए, जैसा िक नीचे 

िदए गए चाट� म� िलखा �आ है।   

• यिद कोई िब�दु छूट रहा है तो उसको शािमल क�रए। (�ाइड 7)

• चाट� 7 को लगा रहने दीिजए और इसके बाद बोड�/चाट� पर दूसरी तरफ हैिडंग डािलए “पोषण संबंधी 

अनीिमया को रोकना” और िफर हर एक कारण के बारे म� चचा� करके उनसे उबरने के उपायो ंके बारे म� उ�र 

ल�। 

• आपका चाट� इस तरह से तैयार हो जाएगा जैसा िक नीचे िदया �आ है। 

• अंत म� आपके �ारा पहले से तैयार िकये �ए नीचे िदए गए चाट�/�ाइड िदखाइए और सारांश दीिजए।

27स� 4     अनी�मया को रोकना और उपचार 

�ाइड/��पचाट� 7 पोषण संबंधी कारण

• रोज के भोजन म� कम आयरन वाले खा� 

पदाथ� खाना-  जैसे िक वडा पाव, नूड�, 

�� ीट फूड, पैक िकए �ए �ै� आिद।

• भोजन का असंतुिलत होना- संतुिलत और 

पौि�क आहार के बारे म� जानकारी न 

होना।  

• आयरन अवशोषक/सहायक न खाना, जैसे 

नीबूं, संतरा, मौस�ी, आंवला, अम�द 

आिद।  

• आयरन अवरोधक/स�ेसस� जैसे चाय, 

कॉफी, सोडा, कै��शयम (जैसे िक दूध) 

आिद का सेवन करना।

�ाइड/��पचाट� 8 पोषण संबंधी अनीिमया को रोकना

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

हरी स��याँ, िवटािमन से यु� फल और स��यां, हीम 

आयरन यु� ख़ाना जैसे मांस, मछली, अंडा आिद। 

• सही और संतुिलत आहार लेना। 

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

मौस�ी, आंवला, अम�द आिद। 

• आयरन अवरोधक/स�ेसस� जैसे चाय, कॉफी, सोडा, 

कै��शयम (जैसे िक दूध) आिद का सेवन न करना।
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• कह� िक इसके अलावा IFA की नीली गोली ह�े म� एक बार ज़�र खाना चािहए।   

• आइए अब हम IFA की नीली गोली के बारे म� बात करते ह�।  

�ाइड/��पचाट� 9: आयरन फॉिलक ऐिसड (IFA) की खुराक के बारे म� चचा� कीिजए। 

• IFA की गोली आयरन और फॉिलक ऐिसड की पूित� करती है, फॉिलक ऐिसड लाल र� को �� बनाता है। 

• IFA (आयरन फॉिलक ऐिसड) की एक गोली हर ह�े लेना चािहए। �ूल �ा� स�ाह के दौरान सभी 

�ूलो ंम� जांच, उपचार और बातचीत िदवस आयोिजत िकए जाते ह�। छा�-छा�ाओ ंको IFA की गोली भी 

िनः शु� दी जाती है। �ा� काय�कता� के िनद�शानुसार IFA गोिलयां खाएं।

• IFA की गोली खाने के बाद कुछ िकशोर-िकशो�रयो ंको पेट दद� , जी मचलाना, च�र आना, क� या काला 

मल होना जैसे मामूली �भाव हो सकते ह�। यह असर कुछ िदनो ंम� ख� या कम हो जाते ह�। िकशोर-िकशो�रयो ं

को खूब पानी पीने और स�ी और फल खाने को कह�। िकशोर-िकशो�रयो ंको समझाएं की IFA गोली खाना 

उनके िवकास के िलए मह�पूण� है।    

 आयरन फॉिलक ऐिसड (IFA) की अनीिमया से बचाने वाली खुराक:  

10 से 19 वष� के िकशोर-िकशो�रयो ंके िलए 

• �ूल जाने वाले 10-19 वष� के िकशोर-िकशोरी: िश�को ं�ारा एक नीली IFA की गोली स�ाह म� एक बार दी 

जाती है। 

• �ूल न जाने वाली 10-19 वष� की िकशो�रयाँ: आंगनवाड़ी क� � पर रा�ीय िकशोर �ा� काय��म के �

�ैमािसक (तीन माह) िकशोर �ा� िदवस के मा�म से नीली IFA की गोली दी जाती है।   

�ाइड/��पचाट� 10 िदखाइए और चचा� कीिजए िक आयरन फॉिलक ऐिसड (IFA) की खुराक का पूरा फायदा लेने के 

िलए �ा करना चािहए और �ा नही ंकरना चािहए। 

�ाइड/��पचाट� 10: आयरन की गो�ी का पूरा फायदा �ेने के ि�ए: 

अनी�मया
से सुर�ा 
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�ाइड 11 िदखाइए और बात क�रए िक कुछ असुिवधाएं जो गोली लेने पर हो सकती ह�, साथ म� समझाइए िक इस 

तरह की असुिवधाएं कुछ समय के िलए रहती ह� और गोली लेते रह� यह खुद ही ठीक हो जाती ह�।  

IFA की गोली खाने से होने वाली कुछ संभािवत असुिवधाएं

  असुिवधाएं   �ा कर�  

  1. क�   गोली को एक पूरे �ास पानी के साथ खाएं  

  2. जी िमचलाना  गोली को भोजन के एक घंटे बाद खाएं  

  3. च�र आना  गोली को एक पूरे �ास पानी के साथ खाएं  

  4. पेट म� दद�   गोली को एक पूरे �ास पानी के साथ खाएं 

  5. काला मल  कुछ न कर� , ये संकेत है िक आयरन शरीर म� अवशोिषत हो रहा है   

• िदए गए आहार चाट� का उपयोग करके �ितभािगयो ंको बताएं िक कौन सा आहार कैसे मदद करता है और 

िकसम� पाया जाता है।

आहार चाट� (फूड चाट�) 

�ाइड 12-13: पोषण यु� खा� पदाथ� उन आहार समूहो ंसे िलए गए ह� जो सभी जगह उपल� होते ह� और हमारे 

देश भारत म� सामा� �प से खाये जाते ह�।  
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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�। 
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आहार

आयरन यु� आहार 

�ोटीन यु� आहार

फोलेट यु� आहार 

आयरन सहायक

आयरन अवरोधक

कैसे मदद करता है

शरीर को  आयरन 

उपल� करवाते ह�।

हीमो�ोिबन बनाने और 

बढ़ाने म� मदद करते है 

लाल र� पेिशयो/ंRBC 

के िनमा�ण म� मददगार।

शरीर �ारा आयरन ले 

पाने / अवशोषण को 

बढ़ाते ह�।

शरीर �ारा आयरन ले 

पाने / अवशोषण म� 

बाधा/�कावट डालते 

ह�। 

िकसम� पाया जाता है

चना, कु�ी (Horse gram), चौलई के प�े, िकसिमस, 

बाजरा, मेथी की भाजी, रागी, कमल ककड़ी, अंडा, मुग� 

की कलेजी 

पनीर, अंडा, बाजरा, गे�ं का आटा, दूध, सोयाबीन, 

मछली, मसूर दाल, मंूगफली, िचकन, छोला, राजमा, 

सभी तरह की दाल और फिलयाँ 

कटला मछली, मोठ (Moth beans), राजमा, 

सोयाबीन, पालक, सेम, बकला (field beans), सरसो ं

का साग, चुकंदर, पका आम, िभंडी 

िवटािमन C जो फलो ंजैसे आंवला, अम�द, हरा आम 

म�, आलू और कुछ अ� कंद फलो ंम�, लाल चौलाई के 

प�े, अंकु�रत मंूग, सहजन की फली, मौस�ी, नीबू, 

संतरा, हरी प�ेदार स��यो,ं फूल गोभी, बंद गोभी, 

�� ॉबेरी, िशमला िमच� आिद म� होता है।

अनाज की भूसी, अनाज के दाने, अ�ी तरह छना 

�आ आटा, फिलयाँ, मेवे तथा बीज, चाय, कॉफी, 

कोक, कुछ मसाले जैसे िक अजवायन का अक� , 

कै��शयम, दूध तथा दूध से बने खा� पदाथ�, शकरकंद

Source: https://anemiamuktbharat.info/resources/home#training-tool-kit

अनी�मया
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किहए: अब हम संतुिलत पोषण पर आधा�रत एक खेल खेल�गे। (�ाइड/��पचाट� 14-16) 

खेल: संयु�ा की दावत 

सयंु�ा का यह 13वां ज�िदन है। उसके िकशोरी होने की खुशी म� हम उसके िलए एक बड़ी पाट� का आयोजन कर रहे 

ह�।

आइए हम 5 समूह बनाते ह�। म�ने हर समूह को एक �ेट और ब�ो ंके पसंदीदा भोजन की एक टोकरी दी है, िजसम� से 

आप संयु�ा की दावत के िलए ख़ाना चुन सकते ह�। 

कृपया अपनी थाली को उन खा� पदाथ� से सजाएँ िज�� आप संयु�ा की 

पाट� म� परोसना चाह�गे। म� आपको यह सोचने के िलए 2 िमनट का समय 

दँूगा िक आपको �ेट म� �ा-�ा रखना है। �ेट लगा लेने के बाद आपको 

2 िमनट का समय भोजन के अंको ंको जोड़ने के िलए दँूगा। समूह म� सबसे 

अिधक अंक �ा� करने वाली �ेट को िवजेता घोिषत िकया जाएगा।

तो कृपया अपने सामने खाने की चीजो ं की टोकरी देख ल� और उसे �ेट म� डाल ल�। आपकी �ेट म� 

िन�िल�खत होना चािहए:

आप भोजन के साथ �योग करने के िलए �तं� ह�। आपके भोजन का कुल �ोर 200 हो सकता है। �ितयोिगता शु� 

कर�  और �ितभािगयो ंको �ंजन आज़माने द�।

समय समा�� की घोषणा कर�  और �ितभािगयो ंसे अपने काड� के पीछे की ओर देखने और िगनने के िलए कह� िक 

उ�ोनें िकतने A, B और C �ोर िकए ह�।

िडश का �ोर िमलाएं और अिधकतम �ोर �ा� करने वाले टीम के िलए ताली बजाएं ।

फैिसिलटेटर के िलए खेल की िट�णी:  

��ेक पच� पर अंिकत िकया जाएगा: 

A, B या C। जब �ितभािगयो ंका काम पूरा हो जाए, तो नीचे िदये गये फामू�ला का उपयोग कर� । 

#Ax2 + #Bx5 + #Cx10 = कुल �ोर। 

यिद थाली म� नीबूं डाला जाए तो 50 अंक अित�र� बोनस द�। 

िन�िल�खत पिच�याँ तैयार कर�  और उ�� पीछे की ओर ह�े से A, B या C से िचि�त कर�  तािक आपके िलए 

िगनना आसान हो जाए। इसे �ितभािगयो ंको न बताएं। आप सभी तैयार कर सकते ह� या आप केवल 30 पिच�यां 

तैयार कर सकते ह� िजनम� से ��ेक म� 10 की मा�ा होनी चािहए, सुिनि�त कर�  िक आप ��ेक टोकरी म� एक 

नीबूं की पच� डाल रहे ह�।

दो �ाट�र दो चटनी 

दो साथ खाने के �ंजन दो सलाद

31स� 4     अनी�मया को रोकना और उपचार 

दो सूखे �ंजन  दो करी के �ंजन 

दो मीठी िडश 
एक ठंडा पेय/गम� 

पेय जैसा आप चाह�।
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कहे: हम सभी ने अपनी इ�ा और पसंद के अनुसार �ेट� तैयार कर ली ह�। �ादातर युवाओ ंके साथ ऐसा ही होता है और 

वे जो पसंद करते ह� उसे चुनकर खाते ह�। हालाँिक माता-िपता और युवाओ ंको यह जानने की ज�रत है िक संतुिलत 

पोषण दीघ�कािलक �ा� म� �ा भूिमका िनभाता है।

 �ोर 10 फूड C �ोर 5 फूड B �ोर 2 फूड A

1 रागी डोसा  ल�ा पराठा  �� च टो� 

2 गाजर का रायता  �� ॉबेरी/आम �ूिथ चीज पा�ा 

3 अंडे की करी  इडली  जैम के� 

4 पालक पनीर  पानी पूरी  �� च �ाई 

5 झीगंा का अचार नीबूं सोडा  डोनट 

6 िम� वेज करी चावल  चीज मैकरोनी 

7 मेथी पराठा  वड़ा पाव  चाय/कॉफ़ी/को� िड� ंक/ को� कॉफ़ी 

8 ल�ी/नीबूं पानी/�ूट जूस  उपमा  कूिकस 

9 िचकन िट�ा  चटनी स�डिवच  चाकलेट पे�� ी 

10 पॉ��ेट �ाई  चाऊमीन  िप�ा 

11 सनक चावल  समोसा म�ी नूड� 

12 पालक पूरी  ढोकला  वेिजटेबल  पैटी

13 कड़ीप�ा चटनी  वेिजटेबल बग�र  पेरी पेरी पॉपकॉन� 

14 िम�त उपमा  सोया चॉप   आम का आइस�ीम 

15 �ेश �ूट चाट  �ेश �ूट जलाटो  वेफ़स� 

16 नीबूं  ��र �ाई वेजेटेब�  िच�ी मंचू�रयन 

17 गाजर/खीरा/टमाटर सलाद  वेग ह�ा नूड�  मेयोनीज़ 

18 सोजना और ब�ू शूट डाल  म�ड� सॉस  �ीट िच�ी सॉस 

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

20 िफश िफंगर  रा�ेरी जैम  वालनट �ाउनीज़ 

21 िचकेन ह�ा नूड�  आम का आचार  कुरकुरे �ाइड इडली 

22 ना�रयल  बफ� क�ड� जेली

अनी�मया
से सुर�ा 
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हरी स��यां, 

िवशेषकर हरी 

प�ेदार स��याँ     

काब�हाइड� ेट यु� 

खा� पदाथ�- अनाज, जैसे- 

चावल तथा डेयरी उ�ाद

नारंगी फल 

तथा स��यां 

ित
रं
ग

ा 
भ

ोज
न

  

िकशोर-िकशो�रयो ंको कई �कार के आहारो ंकी आव�कता होती है िजससे उनके शरीर के िलए सभी आव�क 

पोषक त�ो ंकी आपूित� हो जाए। भारतीय झ�े के तीन केस�रया, सफेद तथा हरे रंगो ंके आधार पर ितरंगा भोजन को 

याद रखना एक आसान उपाय है। भारतीय झ�े के इन तीन रंगो ंपर आधा�रत आहारो ंको अपने ��ेक भोजन, 

िवशेषकर दोपहर तथा रात के भोजन म� शािमल करने का �यास कर� ।

33स� 4     अनी�मया को रोकना और उपचार 

नीचे िदए गए िववरण से पोषण के मह� पर चचा� कर� ।  (�ाइड 17-18)

भोजन का संतुलन रखना 

पोषण का संतुलन रखना 
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मेरी आज की थाली पर ��ुतीकरण व चचा� करते �ए सारांश द�। 

• इस थाली (�ेट) म� दशा�ए गए िविवध खा� पदाथ� को पया�� मा�ा म� सेवन करने 

से बृहद पोषक त�ो ं(मै�ो�ूिट� एंट्स) और सू� पोषक त�ो ं(माइ�ो�ूिट� एंट्स) 

से उ�� कुपोषण (गु� भूख) को रोकने म� मदद िमलती है।

• इस �ेट म� खा� पदाथ� की �दिश�त मा�ा सभी माइ�ो�ूिट� एंट्स (िवटािम� और 

िमनर� यानी खिनज),  जैवि�याशील योिगको,ं  काया��क खा�ो ं

एंटीऑ�ीडेड�ट्स आिद को पया�� मा�ा म� ले पाना सुिनि�त करती है।

• हम िवटािमन अथवा िमनरल (माइ�ो�ूिट� एंट्स) का संपूरण यानी स�ीम�ट्स भले 

ही �ो ंन ल� परंतु पया�� मा�ा म� वे सभी पोषक त� नही ंिमल पाएंगे जो इस आदश� थाली से िमल सकते ह�।

• स�ीम�ट्स के �प म� कुछ पोषक त�ो ंका िनयिमत सेवन करने से अ� पोषक त�ो ंका अवशोषण बािधत हो 

सकता है।

• िवटािमन और खिनज के स�ीम�ट्स टेबलेट्स/ के�ू�/ खा�ो ंके पु�ीकरण यानी फोट�िफकेशन की तुलना म� 

आहार से �ा� माइ�ो�ूिट� एंट्स का अवशोषण बेहतर और शारी�रक ि�या म� उनकी उपल�ता अिधक होती 

है 

• किहए िक: हमारे िलए यह जानना भी मह�पूण� है िक मांस और अंडे से �ा� आयरन, िजसे 'हीम-आयरन' कहा 

जाता है, स��यो ंसे �ा� आयरन, िजसे 'नॉन-हीम आयरन' कहा जाता है, की तुलना म� अिधक आसानी से 

अवशोिषत होता है। इसीिलए आयरन के वन�ित �ोत म� िवटािमन C शािमल करना मह�पूण� है। अपनी 

स��यो ंपर नीबूं का रस िनचोड़�। स��यो ंके साथ टमाटर भी खाएं।

• अ�ा अब हमने अनीिमया के पोषण संबंधी पहलू को देख िलया है, और यह भी देख िलया है िक हम पोषण 

संबंधी अनीिमया को कैसे रोक सकते ह�।

• आइए अब हम गैर पोषण संबंधी अनीिमया को रोकने के बारे म� बात करते ह�। 

तो �ा आप दोहरा सकते ह� िक: 

• गैर पोषण संबंधी अनीिमया के कौन-कौन से कारण ह�? 

• उ�रो ंको बोड�/चाट� पर हैिडंग “गैर पोषण संबंधी कारण” डालकर पर एक तरफ िलखते जाइए, जैसा िक अगले 

पेज पर िदए गए चाट� म� िलखा �आ है। 

• यिद कोई िब�दु छूट रहा है तो उसको शािमल क�रए। (�ाइड / ��पचाट� 19)

• गैर पोषण संबंधी कारणो ंवाला चाट�/�ाइड लगा रहने दीिजए और इसके बाद बोड�/चाट� पर दूसरी तरफ हैिडंग 

डािलए “गैर पोषण संबंधी अनीिमया को रोकना” और िफर हर एक कारण के बारे म� चचा� करके उनसे उबरने के 

उपायो ंके बारे म� उ�र ल�। 

• आपका चाट� इस तरह से तैयार हो जाएगा जैसा िक अगले पेज पर िदया गया है। 

• अंत म� आपके �ारा पहले से तैयार िकये �ए नीचे िदए गए चाट�/�ाइड िदखाइए और सारांश दीिजए।  

अनी�मया
से सुर�ा 
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�ाइड/��पचाट� 19: 

गैर पोषण संबंधी कारण

• माहवारी के दौरान अिधक खून बहना और 

संतुिलत भोजन न करना ।  

• कृिम सं�मण/पेट के कीड़ो ंके कारण 

शरीर म� आयरन की हािन होना- ���गत 

��ता ना रखना जैसे िक नाखून नही ं

काटना, नंगे पैर बाहर घूमना, साबुन से हाथ 

न धोना िजससे कृिम सं�मण/पेट के कीड़े 

होने की संभावना बढ़ जाती है।

 

• लड़िकयो ंकी कम उ� म� शादी और गभ� 

रहना/गभ�वती होना/कम अंतराल पर 

गभ�धारण, िजससे उनको खून की कमी होने 

का ख़तरा होता है।

• मले�रया और ड�गू 

�ाइड/��पचाट� 20: 

गैर पोषण संबंधी अनीिमया को रोकना

• िजन लड़िकयो ंको माहवारी शु� हो चुकी है, उ�� िवशेष 

�प से माहवारी के दौरान आहार म� संतुिलत आहार 

शािमल करना चािहए। 

• कृिम मु��/पेट के कीड़ो ंसे मु�� की दवा ए��डाज़ोल 

ल�: भारत म� 1 से 19 वष� के आयु वग� के ब�ो ंऔर 

िकशोर-िकशो�रयो ंके िलए वष� म� 2 बार (6 माह म� एक 

बार) कृिम मु�� के िलए ए��डाज़ोल गोली िनधा��रत 

समय पर दी जाती है। तारीख�- हर साल 10 फरवरी और 

10 अग�। 

• सुिनि�त कर�  िक आपके ब�े को यह गोली िमले। 

सरकारी �ूलो ंऔर आंगनवाड़ी क� �ो ंके मा�म से 

िकशोर-िकशो�रयो ंको पेट के कीड़ो ंसे बचाव के िलए 

ए��डाजोल की गोिलयां साल म� दो बार मु� दी जाती 

ह�।

• सं�मण और कृिम सं�मण (पेट के कीड़ो)ं को रोकने के 

िलए साबुन से हाथ धोने सिहत ���गत ��ता रखना 

चािहए। शौचालय का उपयोग करते समय च�ल पहनना 

और मल के मा�म से सं�मण फैलने से रोकने के िलए 

शौचालय को साफ रखना चािहए। िम�ी म� खेलते समय 

भी हमेशा च�ल पहनना चािहए। 

• इसके अलावा लड़को ंकी शादी 21 साल से कम और 

लड़िकयो ंकी शादी 18 साल से कम उ� म� नही ंकरनी 

चािहए। लड़िकयो ंकी कम उ� म� शादी और गभ� 

रहना/गभ�वती होने, कम अंतराल पर गभ�धारण से उनको 

खून की कमी होने का ख़तरा होता है।            

• मले�रया और ड�गू से बचाव के िलए म�रदानी का 

इ�ेमाल कर�  और लंबी बांह के कपड़े पहन�।

35स� 4     अनी�मया को रोकना और उपचार 
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 मह�पूण� समय पर साबुन से हाथ धोने के बारे म� चचा� कर� । (�ाइड 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 बाहर से आने के बाद 

o शौचालय का उपयोग करने के बाद 

कह�: आइये जानते ह� 

अनीिमया की जाँच का मह� �ा है। 

अनीिमया की जाँच से यह समझने म� मदद िमलती है िक िकसी ��� को अनीिमया है या नही।ं एक बार यह पता चल 

जाए िक िकसी ��� को अनीिमया है तो उस ��� के हीमो�ोिबन के �र म� सुधार लाने के उपाय िकए जा सकते 

ह�। अनीिमया का �र िकतना गंभीर है इसकी जानकारी होने से सही उपचार ले सकते है।  

• यिद िकसी िकशोर-िकशोरी म� अनीिमया के संकेत व  ल�ण िदखाई द�  तो उसे �ा� क� � जा कर जांच कराना 

चािहए व उपचार लेना चािहए। 

• �ितभािगयो ंको T3 क� प/ि�िवर के बारे म� बताएं।    

�ाइड/ ��पचाट� 22:  T3 क� प/ि�िवर  

टे�-ट� ीट-टॉक (T3) अनीिमया कै� का आयोजन �ोगो ंको एक साथ �ाने की और �ोगो ंम� अनीिमया के बारे म� 

जाग�कता �ाने के ि�ए एक रणनीित है। ��ेक (T3) कै� एक िदन का होता है, जो एक िन��चत �ान और िन��चत 

समय पर आयोिजत होता है और �गभग 500 �ाभािथ�यो ंको सेवा �दान करता है। क� प के �ान के आधार पर �ाभाथ� 

सभी �ोग या एक िव�ेष समूह जैसे िक गभ�वती मिह�ाएं, िक�ो�रयां आिद हो सकते ह�।

एक सामा� T3 ि�िवर म� तीन चरण होते ह� : 

2 31 Test (जाँच) 
िडिजट� 

हीमो��ोिबनोमीटर 

(इनवेिसव) का उपयोग 

करके अनीिमया की 

जाँच करना; 

Treat (उपचार)
आयरन-फॉि�क एिसड 

(IFA) की गोि�यो ंसे 

उपचार करना और 

आव�यकता अनुसार 

रेफर करना; और 

Talk (बात 
करना/स�ाह देना)

आयरन, �ोटीन और 

िवटािमन C से भरपूर पोषण 

और �� जीवन�ै�ी के 

ि�ए स�ाह देना 

अनी�मया
से सुर�ा 
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मु� बात�: T3 क� प/िशिवर 

1. T3 कै� के दौरान िश�को ंको अनीिमया की जांच, उपचार और बातचीत/आहार (खान-पान) पराम�� के दौरान, 

ब�ो ंके साथ जाना चािहए।

2. ि�����न पच� (डॉ�र �ारा दी गई उपचार की पच�) संबंिधत क�ा टीचरो ंको दी जानी चािहए।

3. T3 क� प के तुरंत बाद ब�ो ंके माता िपता के साथ बैठकर उनको खून के कमी की जानकारी और उनके ब�े िक 

जाँच की ��ित के बारे म� बताना चािहये।  

4. माता-िपता को डॉ�र �ारा दी गई उपचार की पच� सौपंनी होगी और उ�� संदिभ�त/रेफर िकए गए  �ा� क� �ो ं

म� आगे की जांच के ि�ए माग�द��न करना होगा।

5. IFA की गो�ी केव� िदखाकर (Display) जाग�कता पैदा करने के ि�ए उप�� होगी िक करीबी �ा� क� � म� 

अनीिमया के उपचार के ि�ए IFA की गो�ी उप�� है। 

6. बैठक के दौरान, माता-िपता को आयरन, �ोटीन और िवटािमन C यु� खा� पदाथ�, IFA गोि�यो ंके सेवन के 

दौरान �ा कर�  और �ा न कर�  के बारे म� बताना होगा।

7. माता-िपता को बताना चािहए िक उपचार पूरा हो जाने के बाद नज़दीकी �ा� क� � म� हीमो��ोिबन म� सुधार की 

जांच करने के ि�ए जाएं। 

8. �ू� के AMB नोड� टीचर को उनके �ू� के ब�ो ंकी जांच की ��ित के बारे म� बताना चािहए।  

स� के अंत म�, �ितभािगयो ंसे पूछ�  िक �ा उनके कोई �� ह�। उनकी शंकाओ ंका समाधान कर� ।

�ाइड/��पचाट� 23: स� का सारांश     

à अनीिमया पोषण संबंधी और गैर-पोषण संबंधी कारणो ंसे हो सकता है। 

à संतुिलत आहार ल�, आयरन व िवटािमन C यु� खा� पदाथ� खाएं। 

à ��ेक 6 माह पर कृिम मु�� की गोली ए��डाज़ोल ल�। 

à साबुन से हाथ धोने व अ� ��ता �वहारो ंका पालन कर� ।

à �ा� काय�कता� की सलाह अनुसार IFA गोिलयो ंका सेवन कर� ।  

à माहवारी के दौरान अिधक खून बहने से खून की कमी हो सकती है अतः  लड़िकयो ंको संतुिलत व पोषण से 

भरपूर भोजन करना चािहए।   

à इसके अलावा लड़को ंकी शादी 21 साल से कम और लड़िकयो ंकी शादी 18 साल से कम उ� म� नही ंकरनी 

चािहए।

à अनीिमया को रोकने से शारी�रक और मानिसक �मता म� सुधार होता है। िकशोर-िकशो�रयाँ सीखने की 

गितिविधयो ंम� अिधक उ�ाही हो जाते ह�। �ूल म� उप��त बढ़ती है और उनकी �चा और बाल भी �� 

और चमकदार बनते ह�।
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स� 4     अनी�मया को रोकना और उपचार 

स� म� सि�य �प से भाग लेने के िलए �ितभािगयो ंको ध�वाद द�। 

हमने अब तक इस पर गौर िकया है:

1. अनीिमया �ा है? 

2. अनीिमया हमारे जीवन (िवशेष �प से िकशोराव�ा म�) पर कैसे असर डालता है।  

3. अनीिमया का कारण �ा है और

4. अनीिमया से बचाव और उपचार कैसे कर� ।

अब अगले भाग म� हम देख�गे िक हम छा�ो ंऔर माता-िपता के साथ िवशेष �प से अपने ब�ो ंम� अनीिमया के ल�णो ं

को पहचानने और अनीिमया से बचाव और उपचार के बारे म� कैसे �भावी बातचीत कर� । 

अनी�मया
से सुर�ा 
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स� 5     अनी�मया के बार ेम� बात करना: �श�क� के �लए 

उ�े� स� के अंत म� �ितभागी: 

• बता पाएंगे िक अनीिमया के बारे म� बातचीत करने के िलए 

    उनको �ा भूिमका िनभानी होगी।    

• अनीिमया पर मु� संदेशो ंकी सूची बना ल�गे।  

• अनीिमया पर संदेश देने के िलए मंचो/ं�ेटफाम� और अवसरो ंकी पहचान 

    कर ल�गे।  

• लोगो ंके साथ बातचीत की योजना बना ल�गे।    

काय��णाली चचा�, पावरपॉइंट �ेज�टेशन, �ुप वक�

साम�ी पावरपॉइंट �ाइड, चाट� पेपर, माक� र, �ितभािगयो ंके िलए है�आउट   

���या 5.1: संवाद  (20 िमनट)

• �िश�ण के दूसरे भाग म� �ितभािगयो ंका �ागत क�रए। 

• किहए िक, िश�क  होने के नाते आप छा�ो ंके िलए सबसे अ�े संवाद कता� और फैिसिलटेटर ह�।

• इस स� म� हम देख�गे िक अनीिमया के बारे म� छा�ो ं से कैसे बातचीत की जानी चािहए। 

• िपछले स� अनीिमया पर तकनीकी जानकारी के बारे म� थे। इस स� म� हम देख�गे िक हम एनीिमया, इसके कारणो,ं 

इसको रोकनेऔर उपचार के बारे म� जाग�कता कैसे ला सकते ह�। हम देख�गे की माता-िपता और छा�-छा�ाओ ं

के साथ बातचीत करने के कौन कौन से अवसर होते ह�। 

• हम उन संदेशो ंको देख�गे िज�� - 

 • हम� लाभािथ�यो ंको देने की आव�कता है, 

 • मंच/�ेटफ़ॉम� िजनका उपयोग हम संदेश देने के िलए कर सकते ह� 

 • और हम कुछ ऐसे ��ो ंको भी देख�गे िजनका आपको सामना करना पड़ सकता है। 

• स� के उ�े�ो ंपर �ाइड 4 िदखाएँ या ��पचाट� का इ�ेमाल कर� । 

1

स� के उ�े� व 

िवषय व�ु बताएं 

2

संवाद लूप व फीडबैक 

का मह� बताएं 
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3

चचा� कर�  िक 

धारणाएं  कैसे संवाद 

पर असर डालती ह�  
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�ाइड/��पचाट� 4 स� के उ�े�

स� के अंत म� �ितभागी:

• बता पाएंगे िक अनीिमया के बारे म� बातचीत करने के िलए उनको �ा भूिमका िनभानी होगी।    

• अनीिमया पर मु� संदेशो ंकी सूची बना ल�गे।  

• अनीिमया पर संदेश देने के िलए मंचो/ं�ेटफाम� और अवसरो ंकी पहचान कर ल�गे।  

• उन �णािलयो/ंMethodologies की योजना बना ल�गे िज�� अपनाया जा सकता है।    

�ाइड/��पचाट� 5 और 6 िदखाएँ और तकनीकी स�ो ंका पुनक� थन (�रकैप) कर� । 

हमारा मु� उ�े� एनीिमया के संबंध म� माता-िपता और ब�ो ंके �वहार पर बातचीत करने म� स�म होना है।

• पूिछए: "िश�को ंके �प म� आप हमेशा िविभ� िवषयो ंपर छा�ो ंके साथ संवाद करते ह�, आप संवाद को कैसे 

समझा सकते ह�? 

• कई �ितभािगयो ंसे उ�र लीिजए तािक संवाद के बारे म� �मुख श� जैसे िक िवचार, संदेश, चैनल/मा�म, �ेिषत 

करना/भेजना, �ा� करना, �ेषक/संवाद कता�/संदेश देने वाला, �रसीवर/संवाद  �ा�कता�, �िति�या/फीडबैक 

िनकल कर आय�।

• इन श�ो ंको बोड� पर िलख�। िफर आप तीर बनाते �ए संवाद लूप के बारे म� बताइए। इसके बाद उ�� �ाइड  7 

संवाद लूप िदखाएं। 

   किहए: "आपके �ारा िदए गए सभी उ�रो ंको एक साथ रखते �ए, आइए हम संवाद को समझते ह�- 

 o एक िवचार िजसको एक संदेश म� बदल कर 

 o िकसी मा�म/चैनल के �ारा �ा�कता� तक भेजा 

जाता  है  जो मौ�खक-ऑिडयो, ��/visual हो 

सकता हैऔर  

 o �ा�कता� इस संदेश को अपने तरीक़े से समझता 

है। 

• संवाद का सबसे मह�पूण� त� यह है िक �ा�कता� उस सटीक अथ� को समझता है जो �ेषक/संवाद कता� के 

िदमाग म� है।

• इसिलए, िकसी भी संवाद को तब तक �भावी संवाद नही ंकहा जा सकता है जब तक िक �ेषक/संवाद कता�/संदेश 

देने वाला और �रसीवर/�ा�कता� दोनो ंकी समान समझ न बन जाए। 
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�ाइड 8  िदखाएँ और 

�ितभािगयो ं से पूछ�  िक वे �ा 

देखते ह�। िकसी को घोड़ा िदखाई 

दे सकता है, िकसी को म�ढक 

िदखाई दे सकता है, िकसी को 

दोनो ं िदखाई दे सकते ह�। िजन 

लोगो ंने घोड़ा देखा है उनसे इसे 

अ� �ितभािगयो ंको िदखाने के 

िलए कह� जो इसे देखने म� स�म 

नही ंह�। कुछ �ितभागी िदखाने 

के िलए शारी�रक �प से अपना 

िसर िहला सकते ह�। इस पर 

�ान द�  और चचा� करे। मान लीिजए िक जब हम िकसी मु�े को देखने का अपना नज�रया बदलते ह�, तो हम� एक िब�ुल 

नई त�ीर िमलती है। टैबलेट के बारे म� लोगो ंके अपने �ि�कोण हो सकते ह�। �वहार प�रवत�न के िलए संचारक के �प 

म� हमारा काम नकारा�क प�र�े� को सकारा�क �ि�कोण म� बदलना होगा।

• किहए: कई बार हमारा िदमाग त�ीर को पूरा कर लेता है, जानकारी म� छूटी �ई बातो ंको खुद से ही पूरा कर लेता है। 

o यह हमारी उन धारणाओ ंके कारण होता है जो हम सभी ने पैदा होने के बाद से चीजो,ं लोगो,ं घटनाओ ंके बारे म� 

एक� की �ई ह�।

o कई बार ये हािनकारक हो सकता है �ोिंक आपका िदमाग खुद से ही जानका�रयो ंको पूरा करते �ए नतीजे पर 

प�ंचता है। 

o आपके �ारा दी गई जानकारी का आपके लाभाथ�/संदेश �ा� करने वाला िब�ुल वही अथ� िनकाले जो आप 

उनको बताना चाहते ह� इसके िलए �िति�या/फीडबैक लेना हमेशा अ�ा होता है। 

इस �ि�या के बाद हम कह सकते ह� िक: जब हम माता-िपता / छा�-छा�ाओ ंके साथ संवाद करते ह� तो हम� उनके उ�रो ं

पर �ान देना चािहए और उ�� �ान से सुनना चािहए और यह यकीन करने के िलए �िति�या/फीडबैक लेना चािहए िक 

संदेश �� �प से समझा जाए। 

िव�ािथ�यो ंकी समझ को �� करने के िलए उनसे �� पूछ� । माता-िपता के िलए, संदेशो ंको दोहराएँ और पूछ� , �ा ऐसा 

कुछ है जो आप मुझसे पूछना चाह�गे?
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���या 5.2: संवाद म� हमारी भूिमका (20 िमनट)

• किहए िक: हमने पहले भाग म� देखा िक, संवाद �ा है और हम� कैसे संवाद करने की आव�कता है। 

• इस भाग म� हम हमारे संवाद के ब�त ही मह�पूण� कारक/फै�र के बारे म� बात कर� गे। मुझे बताइए िक हम कब 

संवाद करते ह�? 

• जवाब लीिजए और किहए: हम संवाद करते ह� �ोिंक हम कोई िवचार �� करना चाहते ह� और हम 

�रसीवर/संदेश �ा�कता� से िकसी �कार की �िति�या/काय�वाही की उ�ीद करते ह�। 

• हमारे काय��म म�, हमारा एक ब�त �� ल� है िक माता-िपता और ब�े अनीिमया के खतरो ं  के बारे म� 

जाग�क हो ंऔर िकशोरो ंम� अनीिमया को रोकने के िलए कदम उठाएं।

• तो अनीिमया को रोकने के मामले म� हम �ा जाग�कता और काय�वाही चाहते ह�?

• उ�र लीिजए और िन�ष� िनकािलए: हम छा�-छा�ाओ ंऔर माता-िपता से ब�त िविश� �वहार को अपनाने 

की उ�ीद कर रहे ह�। आइए देखते ह� िक हम कौन से �वहारो ंका पालन िकए जाने की उ�ीद कर रहे ह�।

�ाइड 9-10-11 िदखाएँ/��पचाट� पर इसे बनाएँ। 

माता-िपता को �ा करना होगा:

a. घर म� पौि�क भोजन बनाएं। भोजन म� सभी 5 खा� समूहो ंको शािमल कर� ।

b. िनि�त कर�  िक IFA की नीली गोली समय पर ली जाए। गोली लेने के बाद चाय, कॉफी न िपय�। 

c. िनयिमत �प (6 माह म� एक बार) से कृिम मु��/पेट के कीड़ो ंसे मु�� के िलए ए��डाज़ोल गोली अपने ब�े को 

द�। 

d. खाना खाने से पहले और शौच के बाद साबुन से हाथ धोएं । 

e. ���गत तथा शौचालय की ��ता को �ो�ािहत कर�  जैसे शौचालय म� च�ल पहनकर जाना, नाखून काटना, 

िम�ी म� खेलते समय हमेशा च�ल पहनना, िनयिमत �ान करना आिद।

f. ��ता िलए कदम उठाएं जैसे साबुन से हाथ धोना, साफ़ पानी और साफ़ भोजन का सेवन। 

g. बेिटयो ंको पोषण के बारे म� सलाह द� , खासकर माहवारी के समय म� पोषण। 

1

अिभभावको ंऔर छा�ो ंको 

िकन �वहारो ंका पालन 

करना होगा: चचा� कर�   

2

अ�ास कर� : संवाद के 

िलए आव�कताओ ं

को पहचानना 

अनी�मया
से सुर�ा 
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छा�-छा�ाओ ंको �ा करना होगा:

a. IFA की नीली गोली हर ह�े ल�। (जब �ूल से �ा� हो और �ा� काय�कता� और डॉ�र की सलाह अनुसार) 

b. शौच के बाद और ख़ाना खाने से पहले हाथ साबुन से धोएं। 

c. ���गत शरीर की ��ता और शौचालय की ��ता सुिनि�त कर� , जैसे शौचालय म� च�ल पहनकर जाना, 

नाखून काटना, िम�ी म� खेलते समय हमेशा च�ल पहनना, िनयिमत �ान करना आिद।

d. सलाह के अनुसार कृिमनाशक गोिलयाँ (ए��डाज़ोल) ल�, ��ेक 6 माह मे एक गोली। 

e. उिचत, पौि�क भोजन कर� ।

�ितभािगयो ंसे पूछ� : जब हम अपना �वहार बदलते ह� तो आपको 

�ा लगता है िक �वहार तुरंत बदल जाता है? या कुछ चरण ह� िजनसे  

लोग गुज़रते ह�? कुछ उ�र ल� िफर �ाइड/ ��पचाट� 12 िदखाएं 

और कह� िक �वहार प�रवत�न के यही चरण हमारे पास इस 

�ाइड/��प चाट� पर िलखे �ए है, मुझे इसे सही �म म� लगाने म� 

आपकी मदद की आव�कता है। जब �वहार प�रवत�न के चरणो ं

को सही �म म� लगा िलया जाए तो कह� िक �वहार प�रवत�न के 

चरणो ंको सही �म म� लगाने के िलए आप सभी को बधाई। अब 

किहए िक अब हम देख�गे िक लोग कैसे �वहार प�रवत�न की �ि�या 

को पूरा करते �ए जाग�कता से रोल मॉडल बनने की ओर बढ़ते ह�।

�ाइड / ��पचाट� 13 िदखाइए और चचा� कीिजए: �वहार 

प�रवत�न के चरणो ंम� लोग एक चरण से दूसरे चरण तक कैसे जाते ह�। 

43

� यवहार 

प�रवत�न 

�ि�या  
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�ाइड / ��पचाट� 14 िदखाइए और चचा� कीिजए: एक िश�क को �वहार प�रवत�न के चरणो ंपर िकस �कार के 

संवाद की आव�कता होगी। 

अब पूिछए: हम� यह जानने की आव�कता �ो ंह� िक माता-िपता या छा�-छा�ाएं �वहार प�रवत�न के िकस चरण पर ह�? 

किहए िक: समुदाय म� िविभ� लोग होगें और इसी �कार िविभ� लोग �वहार प�रवत�न के िविभ� चरणो ंम� होगें। जब हम 

ऐसे माता-िपता या छा�-छा�ाओ ंसे बात करते ह�, और हमे मालूम होता है िक वे िकस चरण पर ह�, तो हम उस िवशेष �र 

पर अपनी बातचीत शु� कर सकते ह�। 

�ाइड / ��पचाट� 15 िदखाइए और �ितभािगयो ंको बताइए: जब हम छा�ो ंया अिभभावको ंको संदेश देना चाहते ह�, तो 

हम� इनम� से िकसी एक या अिधक की आव�कता होगी। 

�ाइड / ��पचाट� 16: �ितभािगयो ंसे किहए िक अब म� कुछ ��ितयाँ पढ़ँगा, आपको बताना है िक आप इस ��ित म� ू

�ा कर� गे। 

�ाइड / ��प चाट� 17 िदखाएं और �ितभािगयो ंको एक-एक करके ��ित को पढ़ कर जवाब देने द�  िक ��� �वहार 

प�रवत�न के िकस चरण म� है। 

उ�� िकसी मु�े के बारे म� 

सूिचत कर�  या �ान द�

उ�� जानकारी का उपयोग 

करने के िलए �े�रत कर�

जानकारी का उपयोग कैसे 

कर� , इस पर उ�� सलाह द�

अनी�मया
से सुर�ा 

� यवहार प�रवत�न संचार   
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��ित 1

आपकी िव�ाथ� �ुित के सभी 

िवषयो ंम� �ेड लगातार िगर रहे 

ह�। आप उसके माता-िपता से 

बात करते ह� और उसकी 

अनीिमया की जांच करने और 

उसे िनयिमत �प से IFA गोली 

देने का सुझाव देते ह�। �ुित के 

माता-िपता ने यह कहते �ए 

इनकार कर िदया िक उ�ोनें 

सुना है िक यह एक घोटाला है 

और यह िसफ�  एक और तरीका 

है िजससे उ�ोग वाले लोग पैसा 

कमाते ह�।  

��ित 2

टेबल टेिनस म� कई ट� ॉिफयां जीत 

चुके राज को अब �ेक के दौरान 

�ास म� बैठे देखा जाता है। 

उसके दो�ो ंकी िशकायत है िक 

अब उसके साथ रहना अ�ा 

नही ंलगता। जब आप राज की 

माँ से राज को आयरन की गोली 

देने की बात करते ह�, तो वह 

कहती है िक उ�ोनें उसे गोिलयाँ 

दी थी,ं लेिकन राज को गंभीर 

क� की िशकायत होने पर 

गोिलयांदेना  बंद कर िदया। 

��ित 3

करन और नािसर ब�त अ�े दो� 

ह�। नािसर आपके पास यह कहने 

आया है िक उसे करन ब�त सु� 

लगता है और हो सकता है िक करन  

म� आयरन की कमी हो। नािसर करन 

को उसकी सम�ा से िनपटने म� मदद 

करने के िलए आपकी इजाज़त मांगता 

है और शायद करन के साथ अपना 

िटिफन शेयर करने का सुझाव दे 

सकता है। वह आपसे करन  के माता-

िपता को आयरन की गोली के बारे म� 

बताने का भी अनुरोध करता है। 

यहाँ दी गई ��ितयो ंको पढ़�  और उ�रो ंकी जांच कर�  (�ाइड 17)

उ�र कुंजी: (�ाइड / ��पचाट� 18)

��ित १ �ुित के माता-िपता को आयरन की गोली के बारे म� पता है लेिकन आयरन की गोली के बारे म� जानकारी पर 

संदेह है।  बी) �े�रत कर� गे। 

��ित 2 राज की मां ने कोिशश की थी लेिकन बुरे अनुभव के कारण वह बाहर हो गई (Drop Out) ह� और उनको IFA 

की गोली का सेवन करने के बारे म� सही जानकारी देने की आव�कता है। सी) सलाह द� गे िक जानकारी का 

उपयोग कैसे कर� ।

��ित 3 नािसर IFA की गोली के िलए पैरवी कर रहा है- यािन िक नािसर का IFA के संबंध म� �वहार प�रवत�न हो चुका 

है, और करन  पहले चरण पर है। हम� करन को जानका�रयाँ दे कर शु� करना होगा और िफर सुिनि�त करना 

होगा िक वह हमारे �ारा दी गई जानका�रयो ंका पालन भी करे। ए) जानकारी द� गे
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कह�, ब�त बिढ़या,अब आप सभी माता-िपता और छा�ो ंके साथ अपना संवाद करने म� स�म ह�। अब तक हमने फीडबैक 

लेकर सही संदेश देने के बारे म� बात की है। इस भाग म� हमने यह भी देखा है िक हम अपने उ�े�ो ंको पूरा करने के िलए 

कैसे सूिचत, �े�रत और सलाह देकर िन�िल�खत के िलए बातचीत करते ह� (�ाइड 19): 

a) अनीिमया के ल�ण व अनीिमया की जांच 

b) IFA गोली लेना

c) खान-पान/पोषण का �ाल रखना  

d) पेट के कीड़ो ंसे मु�� 

e) माहवारी के दौरान संतुिलत और पौि�क भोजन का सेवन 

f) साबुन से हाथ धोना व ���गत ��ता रखना  

अगले भाग म� हम उन संदेशो ंको देख�गे जो हम� माता-िपता व िकशोर िकशो�रयो ंको देने की आव�कता है और ऐसे 

�ेटफ़ॉम� की जानकारी ल�गे िजनका उपयोग हम संदेश देने के िलए कर सकते ह�।

अनी�मया
से सुर�ा 
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1

संवाद के िलए मंचो/ं

�ेटफॉम� की सूची 

तैयार करना   

2

समूह काय� कर� : 

गितिविधयो ंकी 

योजना तैयार करना 

3

�िश�ण का समापन 

कर� : प�ात आँकलन 

फॉम�ट और फीडबैक 

फॉम�ट भरवाएं  

47

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

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

• �ाइड 20-25 संदेश सूची िदखाएँ/��पचाट� पर इसे बनाएँ, इस पर चचा� कर� ।

• �ाइड 26-28 का उपयोग करके IEC सामि�याँ िदखाएं या उपल� IEC सामि�यो ंकी कॉपी िदखाएं- और बताएं 

िक कैसे यह IEC सामि�याँ आपके संवाद म� मदद कर सकती है।

• �ितभािगयो ंसे किहए िक अब हम देख�गे िक टीचर के �प म� हम छा�-छा�ाओ ंको अनीिमया के बारे म� जानकारी 

कैसे व कब दे सकते ह�। �ितभािगयो ंसे उनके िवचार ल� और उ�� बोड� पर िलखते जाएं। 

• अनीिमया के संदेश  देने के िलए �ेटफाम� की सूची इस तरह िदख सकती है।  (�ाइड/��पचाट� 29)

अनीिमया के संदेश देने के िलए �ेटफाम� की सूची
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किहए: ये िविभ� मंच/�ेटफाम� ह� िजनके दौरान या म�म से हम छा�ो ंको संदेश दे सकते है। जब हम िकसी समूह से 

बातचीतकरते ह�, तो यह बेहतर होता है िक हम एक उ�े� तय कर�  और इस उ�े� को पूरा करने के िलए संदेश तैयार 

कर� । उदाहरण के िलए, हम अपने काय��म के िलए पोषण िवषय/थीम चुनते ह�, तो उ�े� यह होगा िक हम छा�ो ंको 

उिचत पोषण के बारे म� जानकारी द�  जो हमारे शरीर म� आयरन की पूित� बनाने के िलए आव�क है।

�ाइड 20-25 संदेश सूची िदखाएँ/��पचाट� पर इसे बनाएँ, इस पर चचा� कर� ।

�ाइड 26-28 का उपयोग करके IEC सामि�याँ िदखाएं या उपल� IEC सामि�यो ंकी कॉपी िदखाएं- और बताएं िक कैसे 

यह IEC सामि�याँ आपके संवाद म� मदद कर सकती है।

�ाइड 30 िदखाइए: जब हम समूह के साथ संदेश देने के िलए बातचीत कर रहे हो ंतो िन�िल�खत का पालन करना 

मह�पूण� है। जांच� िक �ा �ितभािगयो ंके कोई �� ह�। �ितभािगयो ंके साथ कुछ गितिविधयाँ शेयर कर� ।

• इसके बाद, िश�को ंसे पूछ�  िक वे अपनी पाठ योजनाओ ंम� अनीिमया संदेश को कैसे शािमल कर सकते ह�।

• �ाइड/��पचाट� 31 िदखाइए और किहए िक, हम अनीिमया के संदेशो ंको पाठ योजनाओ ंम� कैसे शािमल कर 

सकते ह�, आइए कुछ उदाहरण देखते ह�।

�ितभािगयो ंसे कुछ उदाहरणो ंपर �यं काम करने का �यास करने के िलए किहए। �ितभािगयो ंकी 4 टीम� बनाइए, �यास 

क�रए िक टीम म� समान िवषय के िश�क हो ंऔर िफर किहए िक आप संदेशो ंको अपनी पाठ योजना म� कैसे 

एकीकृत/शािमल कर� गे इसके दो उदाहरण तैयार कर� । आप ह�डआउट#1 संदेश तािलका का संदभ� ले सकते ह�।

अनी�मया
से सुर�ा 
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�ाइड/��पचाट� 32

उ�� समूह म� काम करने के 

िलए 10 िमनट का समय द�  

और िफर ��ेक समूह को 

��ुितकरण करने के िलए 

कह� । ��ेक समूह को 

��ुितकरण करने के िलए 2 

िमनट का समय दीिजए।

��ुितयाँ पूरी हो जाने पर, 

�ितभािगयो ं को उनके �ारा 

िकए गए अ�े काम के िलए 

बधाई द�। उदाहरण एक� कर�  और कह� िक आप एकि�त उदाहरणो ंको सभी �ूलो ंके साथ शेयर कर� गे तािक हमारे पास 

िवषयवार (Subject Wise)  एकीकृत/शािमल करने के िलए संदेशो ंकी एक टोकरी हो। 

ह�डआउट 1: संदेश तािलका/सूची, ह�डआउट 3: छा�ो ंके िलए गितिविधयाँ िजनका �ितभागी उपयोग कर सकते ह� और 

IEC साम�ी शेयर कर� ।

�ाइड/��पचाट� 33: समापन

सारांश:

    स� 5 म�, हमने तीन भागो ंको देखा:

o संवाद- संवाद को प�रभािषत करना और लोगो ंकी �ा अवधारणा हो सकती है।

o अनीिमया के िलए संवाद म� हमारी भूिमका ।

o संवाद के िलए संदेश, IEC (सूचना, िश�ा एवं संवाद) साम�ी और उनका उपयोग, समूह संवाद, संदेशो ंके िलए 

मंच/�ेटफाम� और संदेशो ंको िवषयो ंम� शािमल करना।

स� का समापन:

• �ितभािगयो ंसे कह� िक �िश�ण के िकसी भी स� म� अगर उनको कोई सवाल है तो आप पूछ सकते ह�। �ितभािगयो ंके 

सवालो ंके जवाब द�। 

• ह�डआउट 2: “अ�र पूछे जाने वाले ��” �ितभािगयो ंको द�। 

• एक अ�ा �िश�ण सुिनि�त करने के िलए सभी �ितभािगयो ंऔर आयोजको ंको ध�वाद द�। 

• अंत म� प�ात आँकलन फॉम�ट और फीडबैक फॉम�ट भरवा कर जमा कर ल� और �िश�ण समा� कर� । 
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िश�क  �ारा देखे गए संकेत और ��ण

• थकान, कमजोरी 

• सु�ी, खेलने और पढ़ाई म� मन 
न लगना 

• काम म� मन न लगना

• �ान लगाने म� किठनाई  

• फीकी �चा

• बेहोशी या च�र आना

• �ास का बढ़ना

• िदल की धड़कन असामा� 
�प से तेज़ होना

• साँसो ंका तेज़ चलना 

• िनचले पैर म� ऐठंन

• ह�ा प�र�म करने पर भी 
सांस फूलना

• नाज़ुक नाखून 

• नाखूनो ंम� फीकापन

• च�च के आकार के नाखून 

• चेहरे और पैरो ंपर सूजन  

• बालो ंका झड़ना

• सं�मण और लगातार बीमार 
पड़ना 

ि��क  की मु� समझ

• परी�ा/टे� म� पहले से 
कम नंबर आना

• िसर दद�  / च�र आने के 
कारण �ूल से अ�र 
अनुप��त (Absent) 
रहना

• पढ़ाई म� खराब �दश�न 
(Performance)

• �ूल छोड़ देना (ड� ॉप 
आउट)

• शारी�रक काम करने पर 
सांस फूलना   

• माहवारी संबंधी सम�ाएं

संदे� 

यिद आप इन संकेतो ंऔर ��णो ंको देखते ह�, तो यह अनीिमया हो 
सकता है: 

मु�ा 
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पढ़ाई म�: िव�ाथ�
1. सचेत न होना 
2. अिधक अनुप��ित होना 
3. परी�ा/टे� म� खराब 
�द��न / पह�े से कम अंक 
आना 

यिद कोई ब�ा अ�र �ू� से अनुप��त रहता है �ोिंक वह �ू� 
जाने म� ब�त थक जाता है, अ�र बीमार पड़ जाता है, ऊजा�/�ूित� की 
कमी है तो हो सकता है िक उसे एनीिमया/खून की कमी हो। 
जब ब�े पढ़ाई म� �ान नही ंदे पाएंगे तो वो पढ़ाई म� कमजोर होगें और 
परी�ा/टे� म� नंबर भी अ�े नही ंपा पाएंगे। 

खेल और अ� गितिविधयां 

• छा�-छा�ाएं खेल खेलने 
के िलए बाहर नही ंजाते ह�  

• खेल और अ� �ूल 
काय��मो ंम� भाग नही ं
लेते ह� 

यिद कोई ब�ा िकसी भी �ारी�रक गितिविध म� भाग �ेने के ि�ए बहाने 
बनाता है, अ� ब�ो ंके साथ खे�ने के ि�ए बाहर नही ंजाता है या �ू� 
या घर म� खे� या काय��मो ंम� भाग नही ंलेता व उ�ाह नही ंिदखाता है 
तो यह अनीिमया का संकेत हो सकता है। अनीिमया के कारण ब�े म� 
श�� नही ंरहती और वह सु� और कमजोर हो जाता है। 

िक�ोराव�ा वह अविध होती है जब �रीर एक ब�े से एक युवा म� 
बद� रहा होता है। इस समय ब�े की वृ�� और िवकास तेजी से हो 
रहा होता है और यही समय उपयु� है अनीिमया से िनपटने के िलए 
कदम उठाने का। पोषण, ि��ा और IFA गोली का अभाव इस समय म� 
युवा �ड़को ंऔर �ड़िकयो ंको आयरन की कमी और अनीिमया के च� 
म� धकेल देता है। िक�ो�रयो ंम�, िवकास की ज�रतो ंके अ�ावा, 
गभा�व�ा के पह�े और गभा�व�ा के दौरान पया�� आयरन का सेवन 
भी आव�यक है।

अनी�मया
से सुर�ा 
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हीमो��ोिबन �ा है? 

ि��क  की मु� समझ संदे� 

र� म� हीमो��ोिबन के बारे 
म� जानकारी 

र� म� हीमो��ोिबन नामक एक �ोटीन है िजसम� भरपूर आयरन 
होता है, िजसका काम है  �रीर के सभी िह�ो ंम� ऑ�ीजन �े 
जाने म� मदद करना।

आहार म� आयरन की कमी के कारण हीमो��ोिबन की कमी होती 
है, िजससे र� पत�ा और कम �ा� रंग का हो जाता है, िजस 
कारण �रीर के कई भागो ंम� ऑ�ीजन की कम आपूित� हो पाती 
है। इस ��ित को अनीिमया के �प म� जाना जाता है।

आयरन �ा है?

ि��क  की मु� समझ संदे� 

आयरन के बारे मे जानकारी 

अनीिमया �ा है?

ि��क  की मु� समझ संदे� 

अनीिमया की प�रभाषा • हमारे खून की लाल र� पेिशयो ं(रेड �ड से�/RBC) म� 
हीमो�ोिबन होता है जो एक तरह का �ोटीन है। इस 
हीमो�ोिबन म� आयरन होता है जो फेफड़ो ंसे ऑ�ीजन लेकर 
शरीर के हर अंग तक प�ँचाता है।  

• कभी कभी हमारे खून म� आयरन की मा�ा ज�रत से कम हो 
जाती है। ऐसी ��ित म� शरीर के अंगो ंम� पया�� ऑ�ीजन नही ं
प�ँच पाता  है। 

• जब हीमो�ोिबन म� आयरन की कमी हो जाती है तो इसे 
अनीिमया कहते ह�।

आयरन हमारे �रीर के आव�यक पोषक त�ो ंम� से एक है, जो 
हीमो��ोिबन म� होता है।  

हमारे �रीर म� बाहरी खा� �ोतो ंसे आयरन की आव�यकता होती 
है �ोिंक �रीर अपना आयरन नही ंबना सकता है।  आयरन उन 
त�ो ंम� से एक है जो हमारे �रीर म� सभी अंगो ंको ऑ�ीजन 
प�ंचाने म� मदद करता है। िकसी �रीर को च�ाने और बढ़ने के 
ि�ए ऊजा� आव�यक है, यह ऊजा� �रीर के सभी अंगो ंके ठीक से 
काम करने पर िम�ती है जो िक ऑ�ीजन पर ही िनभ�र करता है। 
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मु�ा 

मु�ा 

मु�ा 
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िकशोराव�ा म� अनीिमया का �ा �भाव हो सकता है? 

ि��क  की मु� समझ

िक�ोराव�ा म� अनीिमया का 
�भाव

संदे� 

िक�ोराव�ा जीवन का एक मह�पूण� चरण है; इस दौरान ब�े कई 
�ारी�रक और मानिसक प�रवत�नो ंसे गुजरते ह� �ोिंक वह एक 
िक�ोर/िकशोरी के �प म� बढ़ रहे होते ह�; िक�ोराव�ा म� तेजी से 
िवकास और खून की मा�ा म� वृ�� के कारण �रीर म� आयरन की 
आव�यकताएं चरम पर / ब�त अिधक होती ह�। यिद इस दौरान ब�ा 
एनीिमया/खून की कमी से �भािवत होता है, तो िक�ोरो ंके वय� होने 
पर उसकी जीवन की गुणव�ा म� कमी की अिधक संभावना होती है।

मु�ा 

िकन-िकन कारणो ंसे अनीिमया हो सकता है?  

पोषण संबंधी कारण

• रोज के भोजन म� कम 
आयरन वाले खा� पदाथ� 
खाना-  जैसे िक वडा पाव, 
नूड�, �� ीट फूड, पैक िकए 
�ए �ै� आिद। 

• भोजन का असंतुिलत होना- 
संतुिलत और पौि�क आहार 
के बारे म� जानकारी न होना।  

• आयरन अवशोषक/ 
सहायक न खाना, जैसे नीबूं, 
संतरा, मौस�ी, आंवला, 
अम�द  आिद। 

• आयरन अवरोधक/ स�ेसस� 
जैसे चाय, कॉफी, सोडा, 
कै��शयम (जैसे िक दूध) 
आिद का सेवन करना।  

गैर-पोषण संबंधी कारण

• माहवारी के दौरान अिधक खून 
बहना और संतुिलत भोजन न 
करना ।  

• कृिम सं�मण/ पेट के कीड़ो ंके 
कारण शरीर म� आयरन की हािन 
होना- ���गत ��ता ना 
रखना जैसे िक नाखून नही ंकाटना, 
नंगे पैर बाहर घूमना, साबुन से हाथ 
न धोना िजससे कृिम सं�मण/पेट 
के कीड़े होने की संभावना बढ़ 
जाती है।

• लड़िकयो ंकी कम उ� म� शादी 
और गभ� रहना/ गभ�वती होना, 
कम अंतराल पर गभ�धारण, 
िजससे उनको खून की कमी होने 
का ख़तरा होता है। 

• मले�रया और ड�गू 

संदे� 

अनीिमया पोषण संबंधी या गैर-पोषण संबंधी हो सकता है

मु�ा 

ि��क  की मु� समझ

अनीिमया के पोषण संबंधी 
और गैर-पोषण संबंधी 
कारण 

अनी�मया
से सुर�ा 
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पोषण संबंधी अनीिमया को कैसे रोक सकते ह�?

ि��क  की मु� समझ संदे� 

पोषण संबंधी अनीिमया को 
रोकने के उपाय 

पोषण संबंधी अनीिमया को रोकना  

िकशोर-िकशो�रयो ंको संतुिलत आहार लेना चािहए। 

IFA (आयरन फॉिलक ऐिसड) की एक गोली हर ह�े लेना चािहए। �ूल 
�ा� स�ाह के दौरान सभी �ूलो ंम� जांच, उपचार और बातचीत 
िदवस आयोिजत िकए जाते ह�। छा�-छा�ाओ ंको IFA की गोली भी 
िनः शु� दी जाती है। �ा� काय�कता� के िनद�शानुसार IFA गोिलयां 
खाएं।

IFA की गोली खाने के बाद कुछ िकशोर-िकशो�रयो ंको पेट दद� , जी 
मचलाना, च�र आना, क� या काला मल होना जैसे अलग असर हो 
सकते ह�। यह असर कुछ िदनो ंम� गायब हो जाते ह�। िकशोर-िकशो�रयो ं
को खूब पानी पीने और स�ी और फल खाने को कह�। िकशोर-
िकशो�रयो ंको समझाएं की IFA गोली खाना उनके िवकास के िलए 
मह�पूण� है।    

आयरन अवशोषक (शरीर �ारा भोजन से आयरन लेने म� मदद करने 
वाले)  जैसे िवटािमन C वाले  खा� पदाथ� ल� �ोिंक ये आयरन के 
अवशोषण को बढ़ाते ह�/शरीर �ारा आयरन ले पाने म� मदद करते ह�, जैसे 
नीबूं , संतरा, मौस�ी, आंवला, अम�द।  

भोजन के साथ चाय, कॉफी, दूध जैसे पदाथ� न ल� �ोिंक यह आयरन के 
अवशोषण (शरीर �ारा भोजन से आयरन लेने) म� बाधा डालते ह�। 

माहवारी के दौरान लड़िकयो ंको अपने खान-पान को लेकर अित�र� 
सावधानी बरतनी चािहए। पोषण यु� और संतुिलत आहार लेना चािहए।

गैर-पोषण संबंधी अनीिमया को कैसे रोक सकते ह�?

ि��क  की मु� समझ संदे� 

गैर-पोषण संबंधी अनीिमया 
को रोकने के उपाय 

गैर-पोषण संबंधी अनीिमया को रोकना  

• कृिम मु��/पेट के कीड़ो ंसे मु�� की दवा ए��डाज़ोल ल�: 
भारत म� 1 से 19 वष� के आयु वग� के ब�ो ंऔर िकशोर-
िकशो�रयो ंके िलए वष� म� 2 बार (6 माह म� एक बार) कृिम मु�� 
के िलए ए��डाज़ोल गोली िनधा��रत समय पर दी जाती है। 
तारीख�- हर साल 10 फरवरी और 10 अग�। सुिनि�त कर�  िक 
आपके ब�े को यह गोली िमले।सरकारी �ूलो ंऔर आंगनवाड़ी 
क� �ो ंके मा�म से िकशोर-िकशो�रयो ंको पेट के कीड़ो ंसे बचाव 
के िलए ए��डाजोल की गोिलयां साल म� दो बार मु� दी जाती 
ह�। 

• सं�मण और कृिम सं�मण (पेट के कीड़ो)ं को रोकने के िलए 
साबुन से हाथ धोने सिहत ���गत ��ता रखना चािहए। 
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संतुि�त  आहार अनीिमया से बचाने म� कैसे मदद कर सकता है?

ि��क  की मु� समझ

 संतुि�त और पोषण यु� 
आहार �ा है। 

संदे� 

िक�ोराव�ा �ारी�रक िवकास और यौन प�रप�ता के ि�ए एक 
मह�पूण� अविध है। िक�ोरो ंको संतुि�त आहार खाने की ज़�रत होती 
है यानी ऐसा आहार जो �ा� को बनाए रखने के ि�ए आव�यक मा�ा 
और अनुपात म� सभी पोषक त� काब�हाइड� ेट, �ोटीन, वसा (फैट), 
िवटािमन और खिनज (िमनरल) �दान करता है।

संतुि�त आहार खाने का अथ� है �ितिदन िविभ� �कार के खा� पदाथ� 
जैसे दा�, रोटी या चाव�, हरी स��यां, �ानीय �प से उप�� फ� 
और दूध का सेवन करना। 

अनीिमया से बचने के िलए उिचत आहार म� िन�िल�खत का �ान रख�।  

1. आयरन यु� आहार खाएं: यह शरीर को आयरन उपल� करवाते 
ह�। चना, कु�ी (Horse gram), चौलई के प�े, िकसिमस, बाजरा, 
मेथी की भाजी, रागी, कमल ककड़ी, अंडा, मुग� की कलेजी से हम� 
आयरन िमलता है।  

2. �ोटीन यु� आहार खाएं: �ोटीन हीमो�ोिबन बनाने और बढ़ाने म� 
मदद करते ह�। पनीर, अंडा, बाजरा, गे�ं का आटा, दूध, सोयाबीन, 
मछली, मसूर दाल, मंूगफली, िचकन �ोटीन के �ोत ह�। 

3. फोलेट यु� आहार खाएं: यह लाल र� पेिशयो/ंRBC के िनमा�ण म� 
मददगार होता है। कटला मछली, मोठा (Moth beans), राजमा, 
सोयाबीन, पालक, सेम, बकला (field beans), सरसो ंका साग, 
चुकंदर, पका आम से हमे फोलेट िमलता है। 

4. आयरन सहायक खाएं: यह शरीर �ारा आयरन ले पाने / अवशोषण 
को बढ़ाते ह�। मांस, मछली, समु�ी खा� पदाथ� म� पाया जाने वाला 

मु�ा 

शौचालय का उपयोग करते समय च�ल पहनना और मल के मा�म 
से सं�मण फैलने से रोकने के िलए शौचालय को साफ रखना 
चािहए। िम�ी म� खेलते समय भी हमेशा च�ल पहनना चािहए। 

• िजन लड़िकयो ंको माहवारी शु� हो चुकी है, उ�� िवशेष �प से 
माहवारी के दौरान आहार म� संतुिलत आहार शािमल करना चािहए।

• मले�रया से बचाव के िलए म�रदानी का इ�ेमाल कर�  और पूरी बांह 
के कपड़े पहन�।        

• इसके अलावा लड़को ंकी शादी 21 साल से कम और लड़िकयो ंकी 
शादी 18 साल से कम उ� म� नही ंकरनी चािहए। लड़िकयो ंकी कम 
उ� म� शादी और गभ� रहना/गभ�वती होने, कम अंतराल पर गभ�धारण 
से उनको खून की कमी होने का ख़तरा होता है। 

अनी�मया
से सुर�ा 
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कृिम सं�मण / पेट के कीड़ो ंसे अनीिमया कैसे होता है?

ि��क  की मु� समझ संदे� 

यह समझना िक कृिम 
सं�मण से अनीिमया कैसे 
होता है।

जब ब�े नंगे पैर च�ते ह�, गंदे हाथो ंका उपयोग करते ह� और दूिषत 
(Contaminated) पानी और भोजन खाते ह� तो इससे मानव �रीर 
म� कीड़े �वे� कर जाते ह�। इसे "कृिम सं�मण" कहा जाता है।

कीड़े �रीर म� �वे� करते ह� और हमारे �ारा खाए गए भोजन पर 
जीिवत रहते ह�। वे भोजन से पोषक त� �े �ेते ह� और �रीर को 
कम पोषण िमलता है और अनीिमया का कारण बनते ह�। 

इसके अ�ावा कुछ कृिम के �कार जैसे िक �कवम� हमारी छोटी 
आंत (Small Intestine) से खून चूस लेता है  िजसके कारण खून की 
कमी हो जाती है।

आयरन,  तथा िवटािमन C जो फलो ंजैसे आंवला, अम�द, हरा आम 
म�, आलू और कुछ अ� कंद फलो ंम�, लाल चौलाई के प�े, अंकु�रत 
मंूग, सहजन की फली, मौस�ी, नीबू, संतरा, हरी प�ेदार स��यो,ं 
फूल गोभी, बंद गोभी आिद म� होता है।

5. आयरन अवरोधको ंका सेवन न कर� : शरीर �ारा आयरन ले पाने / 
अवशोषण म� बाधा डालते ह�। जैसे िक अनाज की भूसी, अनाज के 
दाने, अ�ी तरह छना �आ आटा, फिलयाँ, मेवे तथा बीज, चाय, 
कॉफी, कोको, कुछ मसाले जैसे िक अजवायन का अक�  कै��शयम, 
दूध तथा दूध से बने खा� पदाथ�

कुछ और बातो ंका �ान रख�:

• घर पर �� और ताज़ा भोजन तैयार कर� ;

• ब�ो ंको �� ीट फूड या जंक फूड खाने से बचाएं;

• भोजन म� प�रर�क (Preservatives) िमलाने से भोजन का पोषण 
ख� हो जाता है। पै�ड खाने म� हमेशा प�रर�क (Preservatives) 
होते ह� और इसम� पोषण मू� कम हो जाता है।

• Packed फूड जैसे िक िच�, नूड� म� प�रर�क (Preservatives) 
होते ह� इसिलए इनको खाने से बच�। इनको खाने से हमे कोई पोषण 
नही ंिमलता है और यह आयरन के अवशोषण (शरीर �ारा आयरन 
लेने) म� बाधा डालते ह�।  

• जो मांसाहारी भोजन खाते ह� उ�� अपने भोजन म� मांस, 
क�ेजी/�ीवर, झीगंा, केकड़ा, िचकन जैसे मांसाहारी भोजन �ािम� 
करना चािहए।
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कृिम ना�न  अनीिमया से कैसे बचाता है?

ि��क  की मु� समझ संदे� 

मु�ा 

कृिम ना�न का उपाय कृिम  सं�मण (पेट के कीड़ो)ं की रोकथाम और उपचार: कृिम 
ना�न से कृिमयो ंकी सं�ा कम होती है और खून की कमी नही ं
होती और अनीिमया से बचाव होता है।

• कृिम सं�मण के उपचार और सं�मण को रोकने के िलए हर 
छह महीने म� एक बार कृिम नाशक गोिलयाँ ए��डाज़ोल लेना 
ब�त मह�पूण� है।

• कृिमनाशक गोली- ए��डाज़ोल  400mg सरकार के �ारा �ूल 
म� ब�ो ंको िनः शु� दी जाती है। 

• िजन िकशो�रयो ंका �ूल म� नामांकन नही ंहै उनको आंगनवाड़ी 
क� � से यह गोली िमलती है।  

कृिम सं�मण (पेट के कीड़ो)ं से हम कैसे बचाव कर सकते ह�? 

ि��क  की मु� समझ संदे� 

मु�ा 

कृिम सं�मण (पेट के कीड़ो)ं 
से बचाव के उपाय 

कृिम  सं�मण को रोकने के ि�ए ���गत ��ता और 
पया�वरणीय ��ता बनाए रखनी चािहए। 

• ���गत ��ता जैसे िक साबुन से हाथ धोना, िनयिमत नहाना, 
साफ कपड़े पहनना आिद और पया�वरण (अपने रहने के �ान 
के आस-पास) की ��ता मह�पूण� है।

• नंगे पैरो ंसे कीड़े शरीर म� �वेश करते ह�। िम�ी म� नंगे पैर न 
खेल�। शौचालय के पास खेलने से बच�; शौचालय के पास और 
अंदर हमेशा च�ल पहन�। 

• सभी को शौचालय का उपयोग करना चािहए और खुले म� शौच 
करने से बचना चािहए। 

• शौचालय का उपयोग करने के बाद साबुन से हाथ धोएं; खाना 
खाने और पकाने से पहले साबुन से हाथ धोएं; 

• नाखूनो ंको छोटा और साफ रख�; 

· खाने से पहले स��यो ंऔर फलो ंको अ�ी तरह धो ल�।

• �� पेयज� का उपयोग िविभ� सं�मणो ंऔर बीमा�रयो ंसे 
बचाने म� मदद कर सकता है।

अनी�मया
से सुर�ा 
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साबुन से हाथ धोना �ो ंआव�क है?  

ि��क  की मु� समझ संदे� 

साबुन से कब कब हाथ धोएं, 
हाथ धोना �ो ंज�री है और 
हाथ धोने का सही तरीका 

हाथ धोना आसान है और सं�मण पैदा करने वा�े कीटाणुओ ंको फै�ने 
से रोकने का सबसे �भावी तरीको ंम� से एक है।

मह�पूण� समय पर साबुन और पानी से अ�ी तरह से हाथ धोने से 
अनीिमया को रोक सकते ह�। हाथ धोना यह सुिन��चत करता है िक कोई 
भी रोगाणु या सं�मण पैदा करने वा�े कारक �रीर म� �वे� करने से 
पह�े ही न� हो जाएं। इससे कृिम सं�मण की संभावना कम हो जाती है। 

खाना खाने, खाना पकाने, खाना परोसने या छोटे ब�ो ंको �ख�ाने से 
पह�े साबुन से हाथ धोएं। �ौचा�य का उपयोग करने और  ब�े के म� 
का िनपटान करने के बाद साबुन और पानी से हाथ धोएं।

हाथ धोने के इन पांच चरणो ंका हर समय पा�न कर� : 1. अपने हाथो ंको 
साफ पानी से गी�ा कर�  और साबुन �गाएं, 2. अपने हाथो ंको साबुन से 
रगड़कर अ�ी तरह झाग बनाएं। अपने हाथो ंके िपछ�े िह�े, अपनी 
उंगि�यो ंके बीच और अपने नाखूनो ंके नीचे झाग �गाएं, 3. अपने साबुन 
�गे हाथो ंको कम से कम 20 सेकंड तक रगड़�। 4. अपने हाथो ंको साफ 
पानी से अ�ी तरह धोएं, 5. अपने हाथो ंको हवा म� या साफ तौि�ये से 
सुखाएं। (यह पूरी �ि�या 40-60 सेकंड तक होनी चािहए- हाथ गीला 
करने से हाथ सुखाने तक, WHO के अनुसार)

माहवारी  अनीिमया को कैसे �भािवत करती है?

ि��क  की मु� समझ संदे� 

माहवारी और अनीिमया • माहवारी  के दौरान भारी र��ाव और सही पोषण की कमी के 
कारण लड़िकयो ंम� अनीिमया हो सकता है। 

• माहवारी के दौरान मिहलाओ ंऔर लड़िकयो ंको खून की कमी हो 
सकती है और इसकी भरपाई सही पोषण से की जानी चािहए। 

म�े�रया का अनीिमया से संबंध �ा संबंध है? 

ि��क  की मु� समझ संदे� 

म�े�रया जैसे सं�मण पर 
िनयं�ण

म�े�रया के कारण अनीिमया हो सकता है। म�े�रया म� �रीर से खून की 
हािन/कमी होती है।

अपने आस पास की जगह को म�रो ंसे मु� रख�। म�रदानी का 
उपयोग कर� , �ंबी बांह के कपड़े पहन�। 
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अनीिमया का उपचार कैसे िकया जा सकता है  / IFA की गोली �ा है? 

ि��क  की मु� समझ संदे� 

मु�ा 

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

िक�ोर-िकशो�रयाँ जो दैिनक आहार लेते ह� अ�र �रीर म� आयरन की 
बढ़ी �ई आव�यकताओ ंको पूरा करने के ि�ए पया�� नही ंहोता है। IFA 
की गो�ी आहार म� एक मह�पूण� अनुपूरक (supplement)  �दान 
करता है। IFA की गो�ी �रीर को हीमो��ोिबन बनाने और अनीिमया को 
रोकने म� मदद करती है।

अनीिमया को रोकने से �ारी�रक और मानिसक �मता म� सुधार होता है। 
िक�ोर-िकशो�रयाँ सीखने की गितिविधयो ंम� अिधक उ�ाही हो जाते ह�। 
�ू� म� उप��त बढ़ती है। यह उनकी �चा और बा�ो ंको भी �� 
और चमकदार बनाता है।

IFA की गो�ी �ेने का सही तरीका �ा है? 

ि��क  की मु� समझ संदे� 

मु�ा 

IFA की गो�ी �ेने का सही 
तरीका

स�ाह म� एक नी�ी IFA की गो�ी �ेनी होगी। गो�ी भोजन के कम से 
कम दो घंटे बाद �ेनी चािहए; पूरी गो�ी पानी के साथ एक घंूट म� 
िनग�नी चािहए; गो�ी �ेने के बाद ब�े को कम से कम एक िग�ास 
पानी पीना चािहए; गो�ी खा�ी पेट नही ं�ेनी चािहए; गो�ी �ेने के एक 
घंटे बाद तक ब�े को चाय या कॉफी नही ंपीनी चािहए; ब�े को गो�ी 
तोड़नी नही ंचािहए, चबानी नही ंचािहए या चूसनी नही ंचािहए; यिद ब�ा 
अ�� महसूस कर रहा हो तो अग�े िदन गो�ी देनी चािहए।

स�ाह दी जाती है िक रात को सोते समय IFA की गोली खाएं तािक 
उलटी, जी मचलाना जैसी सम�ाओ ंसे बचा जा सके। 

�ा IFA की गोली के कोई  द�भाव भी ह�? ु

ि��क  की मु� समझ संदे� 

मु�ा 

IFA की गोली के कोई 
दु�भाव

आयरन की गोली लेने के बाद क�, पेट म� ऐठंन या पेट खराब, 
मल/शौच का रंग गहरा या काला होना जैसे दु�भाव हो सकते ह�। ये 
�भाव आमतौर पर अ�ायी होते ह�, इसम� िचंता की कोई बात नही ंहै 
और जैसे ही शरीर दवा के साथ तालमेल िबठाता है, ठीक हो जाते ह�। 
यिद ल�ण बने रहते ह� तो डॉ�र से परामश� िलया जाना चािहए।

अनी�मया
से सुर�ा 
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अनीिमया �ा है?

अनीिमया एक ऐसी ��ित है िजसम� �ा� र� पेिशयो ंकी सं�ा या पेिशयो ंम� हीमो��ोिबन सामा� से कम 
होता है। 

अनीिमया तब होता है जब �रीर म� अंगो ंऔर ऊतको ं(Tissues) तक ऑ�ीजन �े जाने के ि�ए �रीर म� 
पया�� हीमो��ोिबन नही ंहोता है।

यह मु� �प से िकशोर-िकशो�रयो ंको �भािवत करता है।

अनीिमया पोषण संबंधी या गैर-पोषण संबंधी हो सकता है

पोषण संबंधी कारण

• रोज के भोजन म� कम आयरन वाले खा� पदाथ� खाना-  जैसे िक वडा पाव, नूड�, �� ीट फूड, पैक िकए �ए 
�ै� आिद। 

• भोजन का असंतुिलत होना- संतुिलत और पौि�क आहार के बारे म� जानकारी न होना।  

• आयरन अवशोषक/सहायक न खाना, जैसे नीबूं, संतरा, मौस�ी, आंवला, अम�द आिद।   

• आयरन अवरोधक/स�ेसस� जैसे चाय, कॉफी, सोडा, कै��शयम (जैसे िक दूध) आिद का सेवन करना।  

गैर-पोषण संबंधी कारण

• माहवारी के दौरान अिधक खून बहना और संतुिलत भोजन न करना ।  

• कृिम सं�मण/पेट के कीड़ो ंके कारण शरीर म� आयरन की हािन होना- ���गत ��ता ना रखना जैसे 
िक नाखून नही ंकाटना, नंगे पैर बाहर घूमना, साबुन से हाथ न धोना िजससे कृिम सं�मण/पेट के कीड़े होने 
की संभावना बढ़ जाती है।

• लड़िकयो ंकी कम उ� म� शादी और गभ� रहना/गभ�वती होना, कम अंतराल पर गभ�धारण िजससे उनको खून 
की कमी होने का ख़तरा होता है। 

• मले�रया और ड�गू 

अनीिमया िकस कारण होता है?

िजन ब�ो ंम� आयरन की कमी िदखती है उनम� िन�िल�खत संकेत िदख सकते ह�:   

• खराब याददा� 

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

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

 o अपनी पढ़ाई पर �ान नही ंदे पाएंगे। 

 o टे�/परी�ा म� कम अंक िमलना।

• शारी�रक िफटनेस की कमी

• ख़राब काय� उ�ादन �मता (Poor work productivity)  

ब�ो ंम� आयरन की कमी होने पर �ा होता है?
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• सीखने की �मता का सीिमत हो जाना  

 o िकसी भी गितिविध या खेल म� भाग न लेना।

 o उदास रहना 

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

• माहवारी म� देरी होना

• अनीिमया या खून की कमी होने पर सं�मण ज�ी लग जाता है। 

मुझे कैसे पता च�ेगा िक मेरे ब�े को अनीिमया है?

यिद आपका ब�ा िकसी भी �ारी�रक या मानिसक गितिविधयो ंम� भाग �ेने के ि�ए उ�ािहत नही ंहै, यिद 
�ू� मे उसके नंबर कम आ रहे ह�, यिद वह अ�र �ू� से अनुप��त रहता है और आपको ब�े म� सामा� 
थकान (थोड़ी मेहनत करने पर सांस फूलने लगना, िचड़िचड़ापन) िदखाई देती है, तो आपको अपने ब�े की 
अनीिमया की जांच कराना चािहए। 

िन� संकेत देखकर आप पता �गा सकते ह� िक आपके ब�े को अनीिमया हो सकता है, यिद यह संकेत िदखाई 
द�  तो आपको अपने ब�े की अनीिमया की जांच करानी चािहए। 

• परी�ा/टे� म� पहले से कम नंबर आना

• िसर दद�  / च�र आने के कारण �ूल से अ�र अनुप��त (Absent) रहना

• पढ़ाई म� खराब �दश�न (Performance)

• �ूल छोड़ देना (ड� ॉप आउट)

• शारी�रक काम करने पर सांस फूलना 

• माहवारी संबंधी सम�ाएं 

अनीिमया के ��ण �ा ह�?

अनीिमया के कुछ सामा� ��ण ह�: 

• थकान, कमजोरी 

• सु�ी, खेलने और पढ़ाई म� मन न लगना 

• काम म� मन न लगना

• �ान लगाने म� किठनाई  

• फीकी �चा

• बेहोशी या च�र आना

• �ास का बढ़ना

• िदल की धड़कन असामा� �प से तेज़ होना

• साँसो ंका तेज़ चलना 

• िनचले पैर म� ऐठंन

• ह�ा प�र�म करने पर भी सांस फूलना

• नाज़ुक नाखून 

• नाखूनो ंम� फीकापन

• च�च के आकार के नाखून 

• चेहरे और पैरो ंपर सूजन  

• बालो ंका झड़ना

• सं�मण और लगातार बीमार पड़ना

ह�डआउट 2      अनी�मया पर अ�र पूछे जाने वाले ��  
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अनी�मया
से सुर�ा 
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हम घर पर �� खाना खाते ह�, तो िफर ब�े को अनीिमया �ो ंहोता है?

खा� पदाथ� के िविभ� खा� समूह होते ह� जैसे काब�हाइड� ेट, वसा, �ोटीन, िवटािमन और खिनज। आयरन की 
कमी न हो इसिलए आयरन यु� खा� पदाथ�  भोजन म� लेना चािहए, और साथ-साथ आयरन बढ़ाने वा�े आयरन 
अनुपूरक (IFA की गोली) का भी इ�ेमा� िकया जाना ज�री है। उदाहरण के ि�ए िकसी भी भोजन के साथ 
चाय-कॉफी पीने से आयरन के अव�ोषण म� बाधा आती है। इसी तरह नीबूं िम�ाने से भोजन से आयरन का 
अव�ोषण बढ़ेगा। इसि�ए भोजन �ा��द (Healthy) तो हो सकता है �ेिकन यही भोजन आव�यक आयरन 
नही ंदे पा रहा हो।

अनीिमया पोषण संबंधी या गैर-पोषण संबंधी हो सकता है

पोषण संबंधी कारण

• िकशोर-िकशो�रयो ंको संतुिलत आहार लेना चािहए। 

• IFA (आयरन फॉिलक ऐिसड) की एक गोली हर ह�े लेना चािहए। �ूल �ा� स�ाह के दौरान सभी 
�ूलो ंम� जांच, उपचार और बातचीत िदवस आयोिजत िकए जाते ह�। छा�-छा�ाओ ंको IFA की गोली भी 
िनः शु� दी जाती है। �ा� काय�कता� के िनद�शानुसार IFA गोिलयां खाएं।

• IFA की गोली खाने के बाद कुछ िकशोर-िकशो�रयो ंको पेट दद� , जी मचलाना, च�र आना, क� या काला 
मल होना जैसे अलग असर हो सकते ह�। यह असर कुछ िदनो ंम� गायब हो जाते ह�। िकशोर-िकशो�रयो ंको 
खूब पानी पीने और स�ी और फल खाने को कह�। िकशोर-िकशो�रयो ंको समझाएं की IFA गोली खाना 
उनके िवकास के िलए मह�पूण� है।    

• आयरन अवशोषक (शरीर �ारा भोजन से आयरन लेने म� मदद करने वाले)  जैसे िवटािमन C वाले  खा� 
पदाथ� ल� �ोिंक ये आयरन के अवशोषण को बढ़ाते ह�/शरीर �ारा आयरन ले पाने म� मदद करते ह�, जैसे नीबूं 
, संतरा, मौस�ी, आंवला, अम�द। 

• भोजन के साथ चाय, कॉफी, दूध जैसे पदाथ� न ल� �ोिंक यह आयरन के अवशोषण (शरीर �ारा भोजन से 
आयरन लेने) म� बाधा डालते ह�।

गैर-पोषण संबंधी अनीिमया को रोकना  

• कृिम मु��/पेट के कीड़ो ंसे मु�� की दवा ए��डाज़ोल ल�: भारत म� 1 से 19 वष� के आयु वग� के ब�ो ंऔर 
िकशोर-िकशो�रयो ंके िलए वष� म� 2 बार (6 माह म� एक बार) कृिम मु�� के िलए ए��डाज़ोल गोली िनधा��रत 
समय पर दी जाती है। तारीख�- हर साल 10 फरवरी और 10 अग�। सुिनि�त कर�  िक आपके ब�े को यह 
गोली िमले।सरकारी �ूलो ंऔर आंगनवाड़ी क� �ो ंके मा�म से िकशोर-िकशो�रयो ंको पेट के कीड़ो ंसे 
बचाव के िलए ए��डाजोल की गोिलयां साल म� दो बार मु� दी जाती ह�।

• सं�मण और कृिम सं�मण (पेट के कीड़ो)ं को रोकने के िलए साबुन से हाथ धोने सिहत ���गत ��ता 
रखना चािहए। शौचालय का उपयोग करते समय च�ल पहनना और मल के मा�म से सं�मण फैलने से 
रोकने के िलए शौचालय को साफ रखना चािहए। िम�ी म� खेलते समय भी हमेशा च�ल पहनना चािहए। 

• िजन लड़िकयो ंको माहवारी शु� हो चुकी है, उ�� िवशेष �प से माहवारी के दौरान आहार म� संतुिलत 
आहार शािमल करना चािहए। 

• मले�रया से बचाव के िलए म�रदानी का इ�ेमाल करना और पूरी बांह के कपड़े पहनना।                 

• इसके अलावा लड़को ंकी शादी 21 साल से कम और लड़िकयो ंकी शादी 18 साल से कम उ� म� नही ंकरनी 
चािहए। लड़िकयो ंकी कम उ� म� शादी और गभ� रहना/गभ�वती होने, कम अंतराल पर गभ�धारण से उनको 
खून की कमी होने का ख़तरा होता है।

युवाओ ंम� अनीिमया को कैसे रोक सकते ह�?

61



60

ह�डआउट 2      अनी�मया पर अ�र पूछे जाने वाले ��  

ह�डआउट 2      अनी�मया पर अ�र पूछे जाने वाले ��  

�ा आयरन की कमी से होने वाले अनीिमया का आसानी से उपचार हो जाता है?

हां, आयरन की कमी से होने वाले अनीिमया का आसानी से उपचार हो जाता है, अ�े आयरन यु� आहार और 
IFA की गोली खाने से अनीिमया का उपचार हो जाता है।

नही,ं अनीिमया �ड़को ंऔर �ड़िकयो ंदोनो ंको हो सकता है। �ड़िकयो ंम� अनीिमया की संभावना अिधक हो 
सकती है �ोिंक माहवारी  के दौरान उनम� खून की कमी हो जाती है। अगर इसके अ�ावा �ड़की पया�� 
आहार नही ं�ेती है, तो �ड़के की तु�ना म� उसम� आयरन की कमी होने की संभावना अिधक होती है। 

कम उ� म� �ादी और गभ�धारण भी �ड़िकयो ंम� अनीिमया का कारण बन सकते ह�। 

�ा अनीिमया केव� �ड़िकयो ंको होता है?

अनीिमया का सबसे अिधक गहरा संबंध �कवॉम� (कृिम) से होता है जो सं�िमत ��� की छोटी आंत म� रहते 
ह�। आंत म� �कवम� खुद को आंत की दीवार से जोड़ �ेता है और मेजबान र� की खुराक �ेता है। ऐसे ���यो ं
म� जो पह�े से ही कम आयरन वा�ा आहार �े रहे ह� या अनुिचत तरीके से भोजन कर रहे ह�, र� की इस हािन 
से अनीिमया हो सकता है।

कृिम (पेट के कीड़े) कैसे अनीिमया का कारण बनते ह�?

हम जानते ह� िक कृिम अनीिमया का कारण बन सकते ह� �ोिंक छोटी आंत  की दीवारो ंसे जुड़ कर  खून चूसते 
ह�। �कवम� और अ� परजीवी िबना धोए भोजन, गंदे हाथो ंया दूिषत पानी के मा�म से आसानी से �रीर म� 
�वे� कर सकते ह�। इसि�ए िकसी भी अ�ु� भोजन को खाने से या गंदे हाथो ंसे भोजन खाने से बचाव करना 
ब�त मह�पूण� है। खाने या खाना पकाने से पह�े साबुन से हाथ धोना अनीिमया को ख� करने की िद�ा म� एक 
मह�पूण� कदम है।

साबुन से हाथ धोने और अनीिमया के बीच संबंध �ा है?

कृिम  सं�मण को रोकने के ि�ए ���गत ��ता और पया�वरणीय ��ता बनाए रखनी चािहए। 

• ���गत ��ता जैसे िक साबुन से हाथ धोना, िनयिमत नहाना, साफ कपड़े पहनना आिद और पया�वरण 
(अपने रहने के �ान के आस-पास) की ��ता मह�पूण� है।

• नंगे पैरो ंसे कीड़े शरीर म� �वेश करते ह�। िम�ी म� नंगे पैर न खेल�। शौचालय के पास खेलने से बच�; शौचालय 
के पास और अंदर हमेशा च�ल पहन�। 

• सभी को शौचालय का उपयोग करना चािहए और खुले म� शौच करने से बचना चािहए। 

• शौचालय का उपयोग करने के बाद साबुन से हाथ धोएं; खाना खाने और पकाने से पहले साबुन से हाथ धोएं; 

• नाखूनो ंको छोटा और साफ रख�; 

• खाने से पहले स��यो ंऔर फलो ंको अ�ी तरह धो ल�।

• �� पेयजल का उपयोग िविभ� सं�मणो ंऔर बीमा�रयो ंसे बचाने म� मदद कर सकता है।

म� अपने ब�े म� कृिम सं�मण (पेट के कीड़े) कैसे रोक सकता �ं?

अनी�मया
से सुर�ा 



ह�डआउट 2      अनी�मया पर अ�र पूछे जाने वाले ��  

ह�डआउट 2      अनी�मया पर अ�र पूछे जाने वाले ��  

कृिम  सं�मण (पेट के कीड़ो)ं की रोकथाम और उपचार: कृिम ना�न से कृिमयो ंकी सं�ा 
कम होती है और खून की कमी नही ंहोती और अनीिमया से बचाव होता है।

• कृिम सं�मण के उपचार और सं�मण को रोकने के िलए हर छह महीने म� एक बार कृिम नाशक गोिलयाँ 
ए��डाज़ोल लेना ब�त मह�पूण� है।

• कृिमनाशक गोली- ए��डाज़ोल  400mg सरकार के �ारा �ूल म� ब�ो ंको िनः शु� दी जाती है। 

• िजन िकशो�रयो ंका �ूल म� नामांकन नही ंहै उनको आंगनवाड़ी क� � से यह गोली िमलती है।

जी मच�ाना , ह�ा पेट दद� , उ�ी, द� और थकान जैसे दु�भाव कुछ ब�ो ंम� हो सकते ह�, िव�ेषकर उन 
ब�ो ंम� िजनम� कृिम सं�मण अिधक होता है। ये दु�भाव कुछ समय के ि�ए ही होते ह� और आमतौर पर 
उपचार की आव�यकता नही ंहोती है। इसमे िचंता की कोई बात नही।ं 

�ा कृिमना�क दवा के साइड इफे�्स/द�भाव ह�?ु

�ाकाहारी �ोत और मांसाहारी �ोत से िम�ने वा�े आयरन म� अंतर होता है। खा� पदाथ� म� दो �कार का 
आयरन पाया जा सकता है, िजसम� हीम (Heme) और नॉनहीम (Non-Heme) �ािम� ह�। हीम आयरन केव� 
मांस, मछ�ी और मुग� जैसे प�ु उ�ादो ंम� मौजूद होता है, जबिक नॉनहीम आयरन फ�ो,ं स��यो,ं सूखे बी�, 
नट्स, और अनाज उ�ादो ंम� पाया जाता है। नॉनहीम आयरन की तु�ना म� हीम आयरन को आंत से बेहतर 
�मता के साथ अव�ोिषत (absorbed) िकया जाता है।

�ा �ाकाहारी भोजन और मांस से आयरन �ा� करने म� कोई अंतर है?

�ाकाहारी भोजन से आयरन के अव�ोषण को बढ़ाने के ि�ए आप अपने भोजन म� िवटािमन C भी िम�ाएं। 
उदाहरण के ि�ए, अपनी दा�ो ंऔर स��यो ंपर नीबूं िनचोड़ना, मुस�ी, संतरा, टमाटर, आंवला आिद का 
इ�ेमाल खाने म� करना- आयरन के अव�ोषण (absorption) को बढ़ाने का अ�ा तरीका है। अपने भोजन के 
साथ कै���यम (जैसे िक दूध) के सेवन से बच�। भोजन करने के १ घंटे पहले और एक घंटे बाद तक चाय या 
कॉफी का सेवन करने से बच�।

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

नही,ं IFA की गो�ी आयरन और फॉि�क एिसड की पूित� के ि�ए है। ये दोनो ंही �रीर म� हीमो��ोिबन के िनमा�ण 
के ि�ए मह�पूण� ह�। IFA की गो�ी िकसी िवकार का इ�ाज नही ंकरती है और इसि�ए यह कोई दवा नही ंहै। 
यह एक अनुपूरक है। 

�ा IFA की गोली एक दवा है?

IFA की गो�ी का सेवन करने पर कुछ ���यो ंको क� हो सकता है। इससे बचने के ि�ए गो�ी को एक 
िग�ास पानी के साथ �ेना चािहए, अपने ब�े को फाइबर यु� भोजन जैसे फ� और हरी प�ेदार स��यां द�। 
ब�े को �ादा पानी पीने के ि�ए �ो�ािहत कर� । गो�ी के साथ कोई भी एंटािसड (antacid) न ��  �ोिंक यह 
आयरन के अव�ोषण म� बाधा डा�ेगा ।   

�ा IFA की गोली के कारण क� हो जाता है?
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�ा IFA की गोली के साइड इफे�्स/द�भाव ह�?ु

आयरन की गो�ी �ेने के बाद क�, पेट म� ऐठंन या पेट खराब होना जैसे दु�भाव हो सकते ह�। ये �भाव 
आमतौर पर अ�ायी होते ह� और जैसे ही �रीर दवा के साथ ता�मे� िबठाता है, ठीक हो जाते ह�। यिद ��ण 
बने रहते ह� तो डॉ�र से पराम�� ि�या जाना चािहए।

जब आप कोई स�ीम�ट या दवा �े रहे हो ंतो हमे�ा अपने डॉ�र से पराम�� �� । अ�ग-अ�ग �रीर अ�ग-
अ�ग तरह से �िति�या करते ह�। ओवरडोज़ या कम डोज़ का खतरा हमे�ा बना रहता है और इसि�ए 
स�ीम�ट्स के जारी रखने की जांच डॉ�र से अव�य करानी चािहए।

यिद ब�े म� आयरन की आव�यक मा�ा >12 g/dl से अिधक है, तो आपको अनीिमया से बचाव के ि�ए केव� 
पोषण, ��ेक ६ माह म� एक बार कृिम ना�क गो�ी ए��डाज़ो� खाना और हाथ धोने का �ान रखना होगा। 
और हर ह�े एक नीली IFA की गोली ल�। 

यिद आयरन की कमी (यानी आयरन <12 g/dl) का इ�ाज करना हो तो डॉ�र की स�ाह अनुसार आयरन 
स�ीम�ट �ेने की आव�यकता होती है।

�ा IFA की गोली लंबे समय तक लेना सुरि�त है?

िवटािमन C को आयरन के अव�ोषण को बढ़ाने म� मददगार पाया गया है। यह �रीर को नॉन-हीम आयरन ले 
पाने म� मदद करता है। िवटािमन C को �भावी बनाने के ि�ए दोनो ंपोषक त�ो ंको एक साथ �ेना होगा। 
िवटािमन C से भरपूर खा� पदाथ� म� ख�े फ� (नीबूं, आंवला, मुस�ी, संतरा, अम�द), गहरे हरे प�ेदार 
स��यां, िशमला िमच�, खरबूजे और �� ॉबेरी �ािम� ह�।

IFA की गोली �ेते समय ब�े को संतरा या नीबू का रस �ो ंिदया जाना चािहए?

िक�ोर-िकशो�रयो ंके ि�ए बनाई गई IFA गो�ी का रंग नी�ा होता है। छोटे ब�ो ंऔर वय�ो ंको दी जाने वा�ी 
गोली का रंग अ�ग होता है, �ोिंक उनकी उ� के अनुसार IFA की अलग-अलग मा�ा इन अलग-अलग रंग की 
गोिलयो ंम� होती है। 

IFA की गो�ी नी�े रंग की �ो ंहोती है?

चाय, कॉफी (कैफीन), कै���यम, ऑ�ाि�क एिसड आंत �ारा आयरन के अव�ोषण (absorption) म� बाधा 
डा�ते ह�। इसि�ए IFA की गोली �ेने से 1 घंटे पह�े या 1 घंटे बाद तक इनके सेवन से बचना ज�री है।

चाय, दध या कॉफी के साथ हम� IFA की गोली �ो ंनही ं�ेना चािहए?ू

नही,ं यिद आप अ�� महसूस कर रहे ह� तो IFA की गोली न ल� और ठीक होने के बाद िफर से गोली लेना शु� 
कर� । 

अगर कोई बीमार है तो �ा IFA की गो�ी �ेनी चािहए?

अनी�मया
से सुर�ा 
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�ा मेरा ब�ा अिधक मा�ा म� आयरन �े सकता है?

आयरन �रीर के ि�ए एक सू� पोषक त� है, िजसका अथ� है िक केव� एक िन��चत सीिमत मा�ा की 
आव�यकता होती है। आव�यकता से अिधक मा�ा म� सेवन करने से �रीर म� आयरन की अिधकता हो सकती 
है। आव�यक मा�ा से अिधक आयरन का सेवन ओवरडोज़ का कारण बन सकता है। हर ह�े आयरन की एक 
गोली लेना सुरि�त है।  

िक�ोर-िकशो�रयो ंके ि�ए- एक स�ाह म� एक आयरन और फॉि�क एिसड की गो�ी। गो�ी म� �ािम� ह�: 60 
िम�ी�ाम एि�म�ट� आयरन + 500   माइ�ो�ाम फॉि�क एिसड, चीनी-कोिटड, नी�ा रंग

IFA की गोली म� आयरन और फॉिलक एिसड की िकतनी मा�ा होती है?

अनीिमया हमारे दे� म� �ा� एक �मुख �ा� संकट है। अनीिमया से पीिड़त िक�ोर बड़े होकर अनीिमया से 
पीिड़त वय�ो ंम� बद� जाएंगे जो थकान, और �ारी�रक और मानिसक काय� �मता म� कमी का अनुभव कर� गे, 
जो बद�े म� अथ��व�ा और रा�ीय िवकास को �भािवत करेगा। भारत सरकार ने अनीिमया मु� भारत �
काय��म �ु� िकया जो आयु�ान भारत �ू� �ा� और क�ाण काय��म के तहत �ू� जाने वा�े ब�ो ं
को मु� IFA की गो�ी �दान करता है। इस काय��म के तहत MoHFW (�ा� एवं प�रवार क�ाण मं�ालय) 
�ू� जाने वा�े ब�ो ंको IFA �दान करता है।

IFA �ू�ो ंम� �ो ंिदया जा रहा है? 

�ू� न जाने वा�ी �ड़िकयो ंको आंगनवाड़ी के मा�म से IFA की खुराक �ित स�ाह मु� �दान की जाती है। 

आयरन की गो�ी िदए जाने के माम�े म� उन ब�ो ंका �ा होता है जो �ू� म� नामांिकत नही ंह�। 

जब माहवारी के दौरान हर महीने र� की हािन होती है, तो �ा� र� पेिशयो ंके भीतर का आयरन भी न� हो 
जाता है। यिद मािसक आयरन का सेवन और अव�ोषण इस अविध के दौरान हािन �ए आयरन की भरपाई नही ं
करता है, तो यह आयरन की कमी से होने वा�े अनीिमया का कारण बन सकता है- अगर �ड़की को भारी 
माहवारी  होती है और वह �� आहार नही ं�ेती है तो उसे अनीिमया होने की संभावना अिधक होती है।

�ा माहवारी  के दौरान �ड़िकयो ंका र� िनकलना अनीिमया का कारण बनता है?

कई �ड़िकयाँ कपड़े को नैपिकन के �प म� उपयोग कर सकती ह� �ोिंक उ�� इसम� आराम िमलता है। पर 
कई बार  इस कपड़े को साबुन और पानी से ठीक से धोया नही ंजाता है या धूप म� नही ंसुखाया जाता है। जब 
कपड़ा गी�ा रहता है, तो यह बै�ी�रया और फंगस  के िवकास के ि�ए एक मु� �ान बन जाता है और इससे 
�चा और योिन म� सं�मण हो सकता है। इसि�ए यह स�ाह दी जाती है िक एक कपड़े का बार-बार उपयोग न 
कर�  �ोिंक इससे सं�मण हो सकता है।

माहवारी  के दौरान एक ही कपड़े को बार-बार �ो ंइ�ेमा� नही ंिकया जाना चािहए?
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1 अनी�मया क� पहेली

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

अव�ध :
10 िमनट 

अनी�मया
से सुर�ा 
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 7. पेट के कीड़े मारने की दवा

 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 
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२ जीवन का जाल

खेल का उ�े� 

अनीिमया को रोकने म� भोजन और पूरक आहार की भूिमका को 

समझने म� छा�ो ंकी मदद करना

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

की गोली, अंडा, पनीर, मांस, राजमा, दाल, सेब, अम�द, दूध, रोटी, चावल, ए��डाज़ोल, स��यां, 

दही, अनार, चीकू, झीगंा, म�न, आंवला, पपीता, गाजर, मछली, हाथ धोना, साफ़ पानी 

25 से�ी िपन 

15 मीटर पतली र�ी की ग�द या ऊन की ग�द

���या 

 1. 25 ि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� की काड� रीिडंग अनीिमया 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। 

 8. अब मजा दे�खए, अगर म� ��ता के छा�ो ंसे क�ं िक र�ी छोड़ दो, अपनी उंगिलयो ंसे इसे ढीला कर दो, अब 

मांस, मछली,झीगंा और अंडे के छा� इसे ढीला कर सकते ह�। एक बार िफर दबाकर देख�, 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. जैसे ही जाल ढीला हो जाता है, बताएं िक कैसे ��ेक घटक अनीिमया को दूर रखने 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�।

अव�ध :
20 िमनट 

अनी�मया
से सुर�ा 
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खेल का उ�े� 

छा� खा� समूहो ंको पहचानने म� स�म होगें 

साम�ी भोजन के नाम वाले काड�: सामि�यो ंके नाम 

   चना, नीबू पानी, मैथी की भाजी, पा�क, अंडा, दूध, मछ�ी, चाय, िचकन, मुग�, आंव�ा, अम�द, हरा 

आम, मौस�ी, संतरा, हरी प�ेदार स��याँ, फूल गोभी, बंद गोभी, अनाज की भूसी, अ�ी तरह छना 

�आ आटा, अनार, आयरन की गो�ी, झीगंा, फिलयाँ, मेवे, कॉफी, मांस, कोको, कै��शयम की गो�ी, 

िकसिमस, टमाटर, मटर, नीबू,  दा�, चुकंदर, चीकू, पपीता, गाजर, शकरकंद 

���या 

 1. छा�ो ंके समूह को 5 बराबर भागो ंम� िवभािजत कर� । 

 2. ��ेक समूह से 2 छा�ो ं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 “टीम ए” है।  

 3. छा�ो ंको िचपकाने के िलए एक टेप दी जाती है।  

 4. बाकी छा� अपने समूह के अनुसार कमरे के दूसरी तरफ खड़े हो जाएँ। इन छा�ो ंको एक टोकरी म� कुछ पिच�यां 

िमल�गी।  ये “टीम बी” है।  

 5. सभी को �ान से सुनना होगा िक िश�क/िशि�का �ा नाम लेती है। जैसे ही नाम िलया जाए टीम बी के छा�ो ंको 

अपनी टोकरी से सही पच� चुन कर टीम ए के पास भागकर जाना होगा और अपनी पच� िचपकानी होगी। जैसे 

िश�क अगर आयरन अवरोधक बोलते है तो छा�ो ंको उस पच� को चुनना है िजस पर िकसी अवरोधक का नाम 

िलखा है, जैसे चाय 

 6. िश�क अगले भोजन समूह को बुलाएँगे और खेल आगे बढ़ेगा।

 7. िश�क भोजन समूहो ंको तब तक बुलाते रहते ह� जब तक िक सभी छा�ो ंको खेलने का मौका नही ंिमल जाता।

 8. अंत म� ��ेक समूह के चाट� की जाँच करके यह पता लगाया जाता है िक खा� पदाथ� को सही खा� समूह म� रखा 

गया है या नही।ं

खेल का उ�े� छा�ो ंको सभी खा� समूहो ंको पहचानने म� मदद करना है तािक वे उ�� अपने आहार म� शािमल कर सक�  

और खुद को अनीिमया से बचा सक� ।
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आयरन अवरोधक आयरन बढ़ानेवाले 

अव�ध :
20 िमनट 
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हीम आयरन �ोत नोन-हीम आयरन �ोत 
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उ�र कंुजी 

आयरन अवरोधक आयरन बढ़ानेवाले हीम आयरन �ोत नोन-हीम आयरन �ोत 

चाय, दूध, अनाज की 
भूसी, अ�ी तरह छना 
�आ आटा, मेवे, फिलयाँ, 
कॉफी, कोको, कै��शयम 
की गो�ी,  शकरकंद

नीबू पानी, आंव�ा, 
अम�द, हरा आम, 
मौस�ी, संतरा, आयरन 
की गो�ी, नीबू, टमाटर, 
फूल गोभी, बंद गोभी, मेथी 
की भाजी, पा�क, हरी 
प�ेदार स��याँ, पपीता

अंडा, मछ�ी, िचकन, 
मुग�, झीगंा, मांस,

चना, अनार, मटर, दा�, 
चुकंदर, िकसिमस, चीकू, 
गाजर

अनी�मया
से सुर�ा 
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�म  कथन  सही  गलत  पता नही ं

1  खून की कमी/अनीिमया केवल आयरन की कमी के कारण 
 होता है। 

2  िकशोराव�ा म� आयरन फॉिलक एिसड (IFA) की गोली �ित 
 स�ाह दी जाती है।  

3  दूध से बने/डेयरी उ�ाद आयरन के अवशोषण (शरीर �ारा 
 आयरन ले पाने) म� शरीर की मदद करते ह�।  

4  आयरन फॉिलक एिसड (IFA) की गोली केवल िकशो�रयो ंको दी 
 जानी आव�क है। 

5  शरीर म� परजीवी कीड़े/कृिम अनीिमया का कारण बन सकते ह�। 

6  िकशोर-िकशो�रयो ंको एक समान अनीिमया का सामना करना 
 पड़ता है। 

7  खून की कमी/अनीिमया म� िवटािमन C से परहेज करना चािहए। 

8  खून की कमी/अनीिमया का एकमा� ल�ण थकान और 
 कमजोरी है। 

9 खून की कमी/अनीिमया म� लाल र� पेिशयो ंऔर हीमो�ोिबन 
 दोनो ंकी कमी हो सकती है।  

10 िकशोराव�ा जीवन की दूसरी और आिख़री �ोथ �ट� (जीवन 
 की िवकास उछाल) है।  

11 IFA की गोली खाने से मल काला होना साधारण बात है और 
 यह बताता है िक गोली का आयरन शरीर म� अवशोिषत 
 (अ�ोब�) हो रहा है।   

12 शाकाहारी भोजन खाने से खून की कमी/अनीिमया  होने की 
 संभावना कम होती है।  

13 हम IFA की गोली को मीठा बनाकर युवाओ ं�ारा IFA की गोली 
 का सेवन बढ़ा सकते ह�

14  िश�क छा�ो ंके साथ ख़ुद IFA की गोली लेकर छा�ो ंको IFA की 
 गोली लेने के िलए �े�रत कर सकते ह�।

15 यिद बुखार, द� है तो IFA की गोली लेना बंद कर देना चािहए 
 और सही हो जाने पर िफर से IFA की गोली का सेवन शु� 
 करना चािहए।

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

पूव� एवं प�ात आँकलन फॉम�ट

िन�िल�खत कथनो ंपर अपनी राय के अनुसार सही, गलत या पता नही ंवाले खाने म� िनशान लगाइए। 

िदनांक:          फैिसिलटेटर/ट� ेनर का नाम:  
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फ�डबैक फॉम�ट

फ�डबैक फॉम�ट

1  आपके िलए यह 

�िश�ण िकतना 

उपयोगी था? 

2  �िश�ण की सीखो ंको 

अपने काय� मे लागू करने 

के िलए 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�।

अनी�मया
से सुर�ा 




