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3सं��� श�ांचे �व�ृत �प 

AMB  अॅिनिमया मु� भारत

ASHA  अ�ेिडटेड सोशल हे� ए��िव�

ANM ऑ��झलरी नस� िमडवाईफ 

BSG  भारत �ाउट्स ए� गाइड्स

CHO क�ुिनटी हे� ऑिफसर 

CNNS क�ुिनटी �ुट� ीशन नीड सव� 

g/dl  �ॅम �ित डेसीलीटर

Hb  हीमो�ोिबन

IFA  लोह (आयन�) फॉिलक एिसड

IPC  अंतर ��ी संवाद / एकमेकांशी बोलणे

µg/mcg  माइ�ो �ॅम

mg  िमली �ॅम

MoHFW  िमिन�� ी ऑफ हे� ए� फॅिमली वेलफेयर/ आरो� आिण कुटंुब क�ाण मं�ालय 

MPW म�ी पप�ज हे� वक� र 

NFHS  नेशनल फैिमली हे� सव� / रा�ीय कौटंुिबक आरो� सव��ण�

RBC  रेड �ड से� / लाल र� पेशी 

RBSK  रा�ीय बाल आरो� काय��म�

T3  तपासणी (Test) करणे ; उपचार (Treat) करणे ; संवाद करणे (Talk)

UNICEF युनायटेड नेशन िच�� न ए�ुकेशन फंड 

WHO  व�� हे� ऑग�नाइज़ेशन / जागितक आरो� संघटना 

WIFS  सा�ािहक लोह (आयन�) फोिलक एिसड अनुपूरक/स�ीम�टेशन
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थोडेसे ��श�णा �वषयी 

�ा�ेय ि��क, आ�ा काय�क�ा� �ाउट आिण गाईड सम�यक, �ा�ेय िव�ाथ� आिण 

�यंसेवी काय�क�ा�न क�रता या िक�ोरवयीन मु�ांमधी� अॅिनिमया अथा�त र� �य या 

िवषयावरी� िव�ेष �ि��ण तयार कर�ात आ�े आहे. 

हे �ि��ण अॅिनिमया िवषयी िनरिनरा�ा गो�ी सहज समजून घेता या�ा �णून �ि��णाथ�ना 

अिधक सहभागी होता येई� �ा उ�ेषाने बनिव�ात आ�े आहे. उदाहरणाथ� या �ि��णात 

आपण अॅिनिमया �णजे काय, तो कसा होतो आिण �ा�ा िनयं�णात ठेव�ासाठी आिण �ितबंध 

कर�ासाठी आपण काय क� �कतो या गो�ी ि�कणार आहोत आिण �ानंतर मु�ांचे पा�क 

आिण िव�ाथ� यां�ा मदतीने हे �ा गो�ी �ागू करणार आहोत. 

या िव�ेष काय��मात ��ेक �कार�ा �ि��णाथ� साठी वेगळी पु��का तयार कर�ात आ�ी 

आहे. �ा पु��केचा उपयोग �ा�ेय ि��क, आ�ा काय�क�ा�, �ाउट आिण गाईड सम�यक, 

�ा�ेय िव�ाथ� आिण �यंसेवी काय�कता� यांना �ि��ण देणारे �ि��क करणार आहेत. 

ही पु��का ि��कांना �ि��ण देणा�या �ि��कांसाठी तयार के�ी आहे. 

अॅिनिमया मु� भारत या रा�ीय काय��माची तोडं ओळख - �

अॅिनिमया अथा�त र� �य ही भारतातील एक मोठी साव�जिनक आरो� सम�ा आहे. पोषणा�ा 

कमतरते मुळे होणारा हा आजार भारतातील िविवध वयोगटातील नाग�रकांम�े आढळून येतो 

आिण �ाला �ितबंध करणे हे देशापुढील एक मोठे आ�ान आहे. शरीरातील िहमो�ोिबन (Hb) 

�ा �माणाव�न ��ीला अॅिनिमया आहे िक नाही हे कळते 

�रीतात जे�ा �ा� र� पे�ी यो� �माणत 

तयार होत नाहीत, �रीराती� र�ात पुरे�ी 

वाढ हो�ा�ा ऐवजी ना� होऊ �ागतो �ा अव�े�ा अॅिनिमया 

�ट�े जाते. 

अनेकदा जोपय�त आपण र�ाची तपासणी करे पय�त अ�ी र�हानी 

होत असतांना आप�ा�ा कळून येत नाही, �ाची कुठ�ीही ��णे 

िदसून येत नाही. 

आप�ा देशातील िह एक अितशय गंभीर सम�ा आहे आिण �णूनच 

भारत सरकार ने या सम�ेचा सामना कर�ासाठी अॅिनिमया मु� 

भारत य काय��माची सु�वात केली आहे. आप�ाला आलेखात 

िदसते आहे िक रा�ीय फेिमली हे� सव�- NFHS-5 (2019-21) म�े आप�ा देशातील 59% िकशोरवयीन मुली (15-19 �

वष�) आिण 31% िकशोरवयीन मुलांना (15-19 वष�) अॅिनिमया आढळून आला आहे. तर फ� महारा� रा�ात 57% �

िकशोरवयीन मुली आिण 28% िकशोरवयीन मुळे अॅिनिमया �� आहेत.

थोडेसे ��श�णा �वषयी 

�कशोरवयीन अव�ेत अॅ�न�मया 
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 वयो गट  अॅिनिमया मु�  सौ� अॅिनिमया  म�म अॅिनिमया  गंभीर अॅिनिमया 

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

मुली (15 ते 19 वष� ) >12 11 – 11.9 8 – 10.9 < 8

मुले (15 ते 19 वष� ) >13 11 – 12.9 8 – 10.9 < 8 

�ोत: CNNS 
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महारा�ाला अॅ�न�मया मु� कर�ात आशा काय�कत�चा सहभाग 

रा�ातील सव� िकशोरवयीन मुले आिण मुलीनंा अॅिनिमया मु� करणे हे 

अॅिनिमया मु� भारत या रा�ीय काय��माचे एक मु� उि�� आहे. �

या उि��ा�ा पूत�साठी िश�क, पालक, िकशोरवयीन मुले-मुली, आशा 

काय�क�ा�, भारत �ाउट आिण गाइड सम�यक (Coordinators) या 

सवा�चीच मदत घेतली जाणार आहे. 

वत�न बदलाला (Behaviour Change) �ो�ाहन दे�ासाठी या काय��मात आ�ा काय�क�ा�ची भागीदारी मह�पूण� 

आहे. 

समाजात अॅिनिमयाचा �ितबंध कर�ासाठी राबव�ात येणा�या काय��मात मदत �ावी �णून आशा काय�क�ा�नां 

वत�न बदल �वत�का�ा �पात �िशि�त करणे खूप फाय�ाचे ठरणार आहे. तसेच 

10-19 या वयोगटातील �ा मुली शाळेत जात नाहीत �ां�ा पय�त अंगण वाडी �ा मा�मातून पोहचणे सहज श� 

होणार आहे. 

�कशोरवयीन मुलांना अॅ�न�मया मु� ठेवणे का मह� पूण� आहे? 

अॅिनिमया एक अ�ी मूक महामारी (Silent Epidemic) आहे, जी आप�ा �रीर, मानिसक िवकास आिण काय� �मता 

यावर �भाव टाकते �ासोबतच आप�ा आगामी िपढी�ा जीवनावर देखी� प�रणाम करते. 

सु�वाती�ा काळात कुठलीही ल�णे न िदसत मूकपणे वाढणारी महामारी अस�ाने ित�ा कडे ल� जात नाही आिण 

एका िपढीकडून दुस�या िपढीकडे असा ितचा �सार होतच राहतो. अनेकदा �ावर कुठलाही उपचार केला जात नाही 

�ाचे घातक प�रणाम सव� िप�ांम�े िदसून येतात. खाली िदले�ा च�ातून आप�ाला िदसून येईल िक अॅिनिमया कसा 

एका िपढी कडून दुस�या िपढीम�े पसरतो आिण �ाचे प�रणाम काय होतात. 

थोडेसे ��श�णा �वषयी 
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िक�ोराव�ेत �रीरा�ा �ोहाची िनतांत आव�यकता असते. �ोहाची कमतरता िक�ोराव�े म�े होणा�या िनरिनरा�ा 

िवकासावर प�रणाम करते �ात बाधा िनमा�ण करते: 

 • िकशोरवयीन मु�ांची आक�न��ी आिण काय� �मता कमी होऊ �कते �ाचा प�रणाम �ै�िणक �गती वर 

होतो. 

 • त�णांना अॅिनिमया अिधक हािनकारक असतो तो �ांना कमजोर बनवतो. 

 • मु�ी�ंा �रीराती� �ोहाचे �माण मािसक पाळी मुळे कमी होते �ाने �ा अिधक अ�� होतात. 

नंतर�ा काळात या मु�ी जे�ा गभ�वती होतात ते�ा �ांना �सुती�ा (Delivery/डीली�री) वेळी �ास होऊ �कतो 

.�रीराती� र�ाचे �माण कमी अस�ाने बाळा�ा ज�ा�ा वेळी आिण ज�ानंतर आई�ा जीिवता�ा धोका िनमा�ण 

होतो. 

अॅिनिमयावर उपचार कर�ासाठी िकशोराव�ेचा का� उ�म आहे, आिण सग�ात मह�ाचे �णजे या काळात 

अॅिनिमया वर उपचार के�े तर िक�ोरवयीन मु�े आिण मु�ी सु�ढ �ौढ ��ी बनती�. 

 ��श�णाची उ�ी�े 

 �ि��णाथ�ना 

 अॅिनिमया िवषयी �ाथिमक(Basic) मािहती देणे. 

 अॅिनिमया पासून बचाव करणा�या उपायांची मािहती देणे. 

 �ि��णाथ�म�े पा�क आिण िकशोरवयीन मु�ां�ी अॅिनिमया �ितबंधा िवषयी संवाद कर�ाची �मता 

िवकिसत करणे.

थोडेसे ��श�णा �वषयी 
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या ��श�ण पु��केचा उपयोग कसा कराल 

िह �ि��ण पु��का एक िदवसीय �ि��ण स�ासाठी बनव�ात आ�ी आहे. �ात एकूण 4 तासांचे �ि��ण स� आहे. 

या �ि��णाची काय�सूची �ि��का�ा, �ि��ण कसे िद�े पािहजे हे समजून �ाय�ा मदत करे�. 

या पु��केचे दोन भाग आहेत:

भाग 1: अॅिनिमया िवषयी �ा�ीय मािहती 

या भागात िक�ोराव�े मधी� अॅिनिमया िवषयी मािहती िद�ी आहे. 

या भागात आपण खा�ी� गो�ीचंी चचा� करणार आहोत: 

 • •  • अॅिनिमया �णजे काय   अॅिनिमया हो�ाची कारणे  अॅिनिमयाची ल�णे 

 •  • अॅिनिमयाचा �ितबंध कसा करावा  अॅिनिमयावर उपचार कसा करावा  

सोबतच यात िकशोरवयीन मु�ांकडून नेहेमी िवचार�ा जाणा�या ��नांचा देखी� यात समावे� के�े�ा आहे.

भाग 2: अनीिमया के बारे म� बात करना 

या भागात आपण खा�ी� गो�ीवर चचा� करणार आहोत: 

 • अॅिनिमया िवषयी कुठ�े मु� संदेश �ाय�ा हवेत 

 • आप�ा �ाभा�ा�पय�त संदे� पोहचव�ासाठी कुठ�ा मा�मांचा आिण �संगाचा/सउपयोग के�ा जाऊ �कतो 

 • संदे� दे�ा�ा कुठ�ा प�ती प�रणामकारक आिण उ�म आहेत ते जाणून �ांचा उपयोग कसा करावा.

स�ांिवषयी जाणून घेऊ या 

उ�े�: ��ेक स�ाचा एक उ�ेश 

असतो तो �िश�काने ल�ात 

ठेवायला हवा.

स�ाचा िनयोिजत काळ: स� 

िकती काळाचे असावे आिण �ात 

कुठ�ा साम�ीचा वापर करावा ते 

िदले गेले आहे.

�ि�या: स� कसे घेतले जावे याचे 

सिव�र िववरण यात िदले आहे. 

आव�क िठकाणी सूचना 

िलिह�ा आहेत . 

स�ाचा समारोप: स�ात दे�ात 

आले�ा मु� मु�ांची मािहती 

येथे िदली आहे.

साम�ी: जर �ोज�ेर/ पावर �ाइंट 

उपल� नसतील तर �िश�काने चाट� 

तयार करायला हवा . ल�ात ठेवा चाट� 

म�े मो�ा आिण ठळक अ�रात 

िलहा जणेके�न सव� �िश�णाथ� 

वाचू शकतील.

�िश�णाथ�साठी ह�डआउट: 

स�ातील मु� संदेश आिण मु� 

मािहती यात िमळेल.
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वेळ  स� 

20 िमनटे  स� 1: प�रचय स� 

 • �िश�णाथ�चा प�रचय 

 • �िश�णाची ओळख

 • पूव� मु�ांकन

 

20 िमनटे  स� 2: अॅिनिमया ची तोडं 

ओळख 

 • अॅिनिमया �णजे काय 

 • अॅिनिमयाचे संकेत आिण ल�णे

 • िव�ा�ा�म�े एिनिमया 

ओळखणे 

40 िमनटे  स� 3: अॅिनिमया आिण 

िकशोराव�ा 

 • अॅिनिमयाची कारणे 

 • अॅिनिमयाचा एका िपढीकडून 

दुस�या िपढीत होणारा �सार 

आिण �ाचे प�रणाम 

40 िमनटे स� 4: अॅिनिमयाचा �ितबंध 

आिण उपचार

 • अॅिनिमयाचा �ितबंध

 • अॅिनिमयाची तपासणी आिण 

उपचार (T3 कॅ�)

120 िमनटे  स� 5: संवाद 

 • िश�क 

थोडेसे ��श�णा �वषयी 8

प�ती 

नोदंणी, पंजीकरण, 

�िश�ण िकटचे िवतरण, 

�ि��नापूव� आक�न, 

प�रचयासाठी खेळ, 

सादरीकरण 

सादरीकरण आिण 

समूह काय� 

सादरीकरण, चचा� आिण 

समूह काय� 

सादरीकरण, चचा� आिण 

समूह काय� 

सादरीकरण, चचा� आिण 

समूह काय� 

आव�क साम�ी 

नोदंणी फॉम�, �िश�ण पूव� 

मु�ांकन फॉम�, स� 1 �ा 

पावरपॉइंट �ाईड/��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�णाची काय�सूची

थोडेसे ��श�णा �वषयी 



उ�े� स�ा�ा अखेरीस: 

• सहभागीचंी एकमेकां�ी आिण �ि��कां�ी ओळख होई�. 

• सहभागी�ंा �ि��णा�ा आधी�ा मािहतीचे आक�न होई�.

• �ि��णा�ा िवषयची �ांना मािहती होई�.

काय��णाली प�रचय खेल, पूव� आँकलन, ��ुतीकरण

साम�ी �िश�ण-पूव� आक�न फॉम�, प�रचय खेळा�ा िच�ा, 

    स� 1 चे पावरपॉइंट �ेझ�टे�न/��प चाट� 

���या 

• �ि��णा�ा आ�े�ा सहभागीचें �ागत करा आिण �ांना आप�ा प�रचय �ा. 

(�ाईड 1)

• तर आता आपण जाणून घेऊ या आपण या �ि��ण स�ात का सहभागी झा�ो 

आहोत. 

• �ाईड 2 दाखवून �ि��णाथ�नां िवचारा िक या िच�ात काय िदसते आहे. 

• ही एक िनळी गोळी आहे. कुणी सांगू �के� का ही गोळी कस�ी आहे?

• ही एक आयएफए ची गोळी आहे. जी �ाळेत िद�ी जाते. या गोळी िवषयी ��ेक 

िव�ाथ� आिण िव�ािथ�नीचें िवचार वेगवेगळे असू �कतात. तर आता तु�ी सांगा या िच�ात काय िदसते आहे. 

• आप�ापैकी काही जणांना त�णी िदसली तर काही जणांना �ातारी मिहला िदसली. तसेच या गोळीत काहीनंा 

मळमळणे िदसले तर काहीनंा वाटले िक काळी िव�ा होते. 

• याच कारणाने अनेकदा िकशोरवयीन मुलेमुली या गो�ा खायचे टाळतात. व�ुतः  िकशोराव�ेत या गो�ा 

घेत�ाचे आपला िकशोरवयीन काळ संुदर आिण �� होतो आिण तंदु�� �ौढाव�ेकडे जातो, वाध��ही 

आपले उ�म राहते. 

• �ाईड 4-6 दाखवा 

1 2 3 4

�ागत व 

प�रचय करा 
�िश�णाची 

उि��े सांगा 

�िश�णाचा 

िवषय सांगा 

�िश�ण 

पूव�आकलन 

फॉम� भ�न �ा

9

वेळ:
20 िमिनट  

स� 1     प�रचय स� स� 1     प�रचय स� 

स� १     प�रचय स� स� १     प�रचय स� 
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तर आपण र�ा�ा कमतरते �वषयी का बोलतो 

• अॅिनिमया ही भारतातील एक मह�ाची साव�जिनक आरो� सम�ा आहे जी िकशोरवयीन मुलामुलीनंा सवा�िधक 

�भािवत करते. 

• जो पय�त अॅिनिमया गंभीर ��प धारण करत नाही तो पय�त तो शरीरात सु�ाव�ेत असतो.

• िकशोरवयीन मुलामुलीमं�े अॅिनिमया अिधक �माणात आढळून येतो आिण तो �ांना िप�ानिप�ा अॅिनिमया 

�� हो�ा�ा च�ात ढकलतो. 

• आप�ाला आलेखात िदसते आहे िक रा�ीय फेिमली हे� सव�- NFHS-5 (2019-21) म�े आप�ा देशातील �

59% िकशोरवयीन मुली (15-19 वष�) आिण 31% 

िकशोरवयीन मुलांना (15-19 वष�) अॅिनिमया आढळून 

आला आहे.

• महारा�ात 6 ते 10 �ा वगा�त िशकणा�या 10 पैकी 6 मुली �

आिण 10 पैकी 3 मुले अॅिनिमया�� आहेत.

• िकशोरवयीन मुलां�ा अॅिनिमयावर उपचार करणे आिण 

�ाला �ितबंध करणे यासाठी शाळा हा एक उपयु� मंच 

आहे. 

• हे �िश�ण, तु�ी तुम�ा पातळीवर या सम�ेला 

सोडव�ासाठी स�म �ावे �णून िदले जात आहे. 

�ि��णात सहभागी झा�े�ा �तीभागीचें �ागत करा तुमची ओळख क�न 

�ा. �ांनाही �तः ची ओळख क�न दे�ास सांगा. (वेळे�ा उप��तेनुसार 

खा�ी िद�े�ा खेळ खेळूनही तु�ी प�रचय दे�ास सांगू �कता.)

खेळा�ा �ारे प�रचय   (जर वेळ उप�� असे� तर या खेळा�ा मा�मातून प�रचय घडवून आणा)

आप�ा या �ि��ण स�ात आप�ा सोबत �ी करमचंद अ��यपणे उप��त आहेत आिण 

ते �ां�ा रह�मयी जगात काही यो� ��ांचा �ोध घेत आहेत, आपण �ांना यो� �� 

�ोध�ासाठी मदत करायची का ? 

�कशोराव�ेतील अॅ�न�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 झा�ानंतर 

�ि��णाची उि��े सांगा. 

स� १     प�रचय स� स� १     प�रचय स� 

स� 1     प�रचय स� 
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पण हे �� अपूण� आहेत. तु�ा�ा हे �� पूण� करावे �ागती� आिण करमचंद यांची मदत करावी �ागे�. उदारणाथ� 

तुम�ा जवळ �� आहे वन आिण दुस�या ��ी जवळ �� आहे वास ते�ा तु�ा�ा �ा ��ी�ा �ोधून तुमचा 

�� पूण� करावा �ागे� जो बने� वनवास. 

सव� िच�ा एका भां�ात ठेवा, ��ेक सहभागी ��ी�ा एक िच�ी �ाय�ा सांगा आिण �ांना 5 िमिनटे वेळ �ा आिण 

�ि��ण हॉल म�े िफ�न आप�ा िच�ी मधी� ��ाचा उव��रत भाग कुणाजवळ आहे ते �ोधाय�ा सांगा, आिण �� 

पूण� कराय�ा सांगा. 

सग�ांना वेळ पूण� झा�ावर �ां�ा ��ाचा अधा� भाग �ा सहभागी कडे होता �ां�ा सोबत बसाय�ा सांगा. 

�ि��कासाठी सूचना: एकूण 40 िच�ा आहेत �ात 20 �� िकंवा वा� अपूण� ��पात ि�िह�े आहेत. जर 

सहभागी 30 असती� तर 60 िच�ा बनवा�ा �ागती�. जर सहभागी जा� असती� तर काही �� दोनदा 

वाप� �कतात. अपूण� �� आिण �ांची उ�र सूची या स�ा�ा �ेवटी िद�ि��क एक िच�ी �त: घेऊन 

खेळात सामी� होऊ �कतात. 

�ांना बरोबर अस�े�ा ��ांची सूची दाखवा (खा�ी िद�े�े टेब� पहा )

 ��टािमन  C ऑ�ीजन हीमो�ोिबन लोह (आयन�) ��टािमन 

 मािसक धम� कोिशकाएं �ितर�ा अॅिनिमया मु� भारत पोषक त�

 कृिम सं�मण काय� �मता िनवारण डाय�रया रा�ीय बाल �
     �ा� काय��म

 िडिजटल कृिम लोह (आयन�)  िकशोर, ए��डाज़ोल 
 हीमो�ोिबन मीटर नाशक फॉिलक एिसड िकशो�रयाँ 

• सहभागी �ि��णाथ� यांना आपण यो� �� बनव�ा आहे िक नाही हे तपासाय�ा सांगा, जर ते चुक�े असती� 

तर �गेच जागा बद�ून सूची �माणे यो� �� बनवून यो� ��ी सोबत बसाय�ा सांगा. आता या सहभागीनंी 

आप�ा साथीदारा�ा आप�े नाव, ते कुठून आ�े आहेत आिण कुठ�ा पदावर काम करतात ते सांगायचे आहे. 

• 5 िमनटे वेळ �ा. 

• सग�ांनी ओळख क�न िद�ावर आपण सग�ांनी करमचं यांची मदत के�ा ब�� ध�वाद �ा.येथे आपण 

पािह�ं िक पूण� मािहती अस�ी िक सग�ा गो�ी सुरळीत होतात. �ाच �माणे या �ि��णा नंतर आपण िक�ोर 

आिण िक�ोरीना, �ां�ा आई विड�ांना आपण यो� आिण पूण� मािहती देणार आहोत 

स� १     प�रचय स� स� १     प�रचय स� 

स� 1     प�रचय स� 
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�िश�णाचे उ�े�य सांगा (�ाईड/��प चाट� 15)

�ाईड/��प चाट� 15: �ि��णाची उि��े 

• सहभागी �िश�णाथ�नां अॅिनिमया िवषयी �ाथिमक (Basic) मािहती देणे. 

• सहभागी �िश�णाथ�नां अॅिनिमया पासून बचाव करणा�या उपायांची मािहती देणे 

• सहभागी �िश�णाथ�म�े पालक आिण िकशोर वयीन मुलांशी अॅिनिमयाचा �ितबंधचे मह� या िवषयी संवाद 

कर�ाची �मता िवकिसत करणे. 

सहभागी �िश�णाथ�नां या �िश�णा म�े समावेश कर�ात आले�ा िवषयांची मािहती �ा (�ाईड/��प 

चाट� 16) 

�ाईड/��प चाट� 16: �िश�णा म�े आपण कशाची चचा� करणार आहोत. 

�ाइड/��पचाट� 17: 

• पसहभागी �िश�णाथ�नां �िश�ण-पूव� आक�न फॉम� �ा �ांना सांगा िक जर ते या फॉम� मधी� िवधानां�ी 

सहमत असती� तर हो ि�िह�े�ा रका�ात, असहमत असती� तर नाही ि�िह�े�ा रका�ात आिण मािहत 

नसे� तर मािहत नाही ि�िह�े�ा रका�ात िटक  करा । 

• सहभागी �ि��णाथ�नां फॉम� भर�ासाठी 10 िमिनट वेळ �ा �ानंतर सव� फॉम� जमा क�न �ा. 

• सहभागी �ि��णाथ�नां ध�वाद �ा. आता आपण मु� �ि��ण स�ाकडे वळू या. 

• �िश�कासाठी सूचना: जर �ोजे�र उपल� नसे� तर, तु�ी �ाईड पा�न ��प चाट� बनवून तो वाप� 

शकतात. 

अॅिनिमयाची 

ओळख आिण 

�ाचा प�रणाम

अॅिनिमया आिण 

िकशोराव�ा

अॅिनिमयाचा 

�ितबंध 

कर�ासाठी 

संवाद

अॅिनिमयाचा 

�ितबंध 

स� १     प�रचय स� स� १     प�रचय स� 

स� 1     प�रचय स� 
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िच�ी: अपूण� �� /वा�ांश (खा�ी िद�े�ा टेब� नुसार िच�ा तयार क�न ठेवा )

 ��टािमन   C ऑ�ी  जन हीमो  �ोिबन आय  

 रन िवटा   िमन मािसक  धम� कोिश  काएं 

 �ित   र�ा अॅिनिमया  भारत पोषक  त� कृिम     
   मु� 

 सं�मण काय�   �मता िनवा  रण डाय  �रया

 रा�ीय बाल  �ा�  िडिजटल हीमो�ोिबन  कृिम       नाशक लोह �
  काय��म  मीटर   (आयन�)

 फॉिलक  िकशोर    िकशो�रयाँ ए��डा ज़ोल 
 एिसड

उ�र सूची:

 ��टािमन  C ऑ�ीजन हीमो�ोिबन लोह (आयन�) ��टािमन 

 मािसक धम� कोिशकाएं �ितर�ा अॅिनिमया पोषक त�
    मु� भारत

 कृिम   सं�मण काय� �मता िनवारण डाय�रया रा�ीय बाल�
     �ा� काय��म

 िडिजटल कृिम नाशक लोह (आयन�)  िकशोर, ए��डाज़ोल   
 हीमो�ोिबन मीटर  फॉिलक एिसड िकशो�रयाँ

स� १     प�रचय स� स� १     प�रचय स� 

स� 1     प�रचय स� 



अनी�मया
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उ�े� स� पूण� झा�ावर सहभागी 

• �िश�णाथ�नां अॅिनिमया िवषयी मािहती होई�. 

• �िश�णाथ� अॅिनिमयाची ल�णे सांगू शकतील. 

• िव�ा�ा�मधील अॅिनिमयाची ओळख�ास स�म असेल. 

काय��णाली चचा�, पावरपॉइंट �ेझ�टेशन, ��प चाट�चा उपयोग क�न सादरीकरण 

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

���या

बो�ा: नम�ार दस�या स�ात आप�े �ागत आहे . ु

• सहभागीनां िवचारा: तुम�ा पैकी कुणी सांगू �कते का अॅिनिमया �णजे काय?तो कसा होतो ते? अॅिनिमया�ा 

र�ाची कमतरता िकंवा र� �य िकंवा र�ाची कमी असे पण �ट�े जाते 

• काही सह्भागीकंडून उ�र िमळावा, आिण मग च�ा तर पा�या अॅिनिमया �णजे काय ते...�ाईड 3 

वेळ:
20 िमिनट  

14

1

अॅिनिमया

�णजे काय 

याची चचा� करा 

2

अॅिनिमया कसा 

होतो यािवषयी 

चचा� करा 

3

अॅिनिमयाची 

ल�णे आिण 

संकेत सांगा 

4

अॅनेिमक  

िकशोरवयीन 

मुलामुलीनंां 

ओळखणे 

5

स�ाचा 

सारांश 

अॅिनिमया 

िवषयी 

या स�ात 

आपण जाणून 

घेणार आहोत 

अॅिनिमयाचे 

संकेत आिण 

ल�णे 

अॅिनिमया

मुलांना कसा 

�भािवत 

करतो 

स� 2     अॅ�न�मयाची ओळखस� 2     अॅ�न�मयाची ओळख

स� 3     अॅ�न�मया आ�ण �कशोराव�ा



• आप�ा �रीराती� र� पेशीमंधे (रेड �ड से�/RBC) लाल �ोटीन असते �ाला हीमो�ोिबन �णतात 

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

पोहचवते. 

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

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

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

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

• ते�ा या अव�े�ा अॅिनिमया �ट�े जाते. 

• सा�ा सो�ा भाषेत आपण �णू �कतो िक आप�ा �रीराती� र�ा� 

हीमो�ोिबन असते ते आप�ा �रीरा�ा अवयवांना ऑ�ीजनचा पुरवठा 

करते. �रीराती� हीमो�ोिबनचे �माण िवि�� पातळी�ा खा�ी गे�े तर 

�ा अव�े�ा अॅिनिमया �ट�े जाते. 

• तुम�ा पैकी कुणा�ा मािहत आहे का की िकती िहमो��ोिबन कमी समज�े 

जाते? काही जणांना उ�र िवचारा. �ांना िवचार मिह�ा आिण पु�ष यां�ा साठी ते समान असते का ?

• यो� उ�र सांगा: 

�ाईड /��प चाट� 4: िकती हीमो�ोिबन अस�े तर अॅिनिमया होतो 

• �ांना िवचारा िक जर िहमो��ोिबनचे काय� �रीरा�ा अवयवांना ऑ�ीजन पोहचवणे हे आहे तर तु�ी सांगा 

िक िहमो��ोिबनचा �र कमी झा�ावर काय होई�? उ�रे िमळावा आिण ती फ�ावर ि�हा. खा�ी िद�े�ी 

�ाईड/��प चाट� दाखवा आिण अॅिनिमयाची ��णे सांगा. 

15

स� 2     अॅ�न�मयाची ओळखस� 2     अॅ�न�मयाची ओळख
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�ाईड/ ��प चाट� 6 अॅिनिमयाची ��णे 

• सांगा: आता आपण अॅिनिमया �णजे काय आिण �ाची ��णे काय याची मािहती घेत�ी आहे. आता पुढचा ��न 

आप�ा समोर हा उभा राहतो िक आपण अॅिनिमया िवषयी चचा� कर�ाची गरज का आहे? 

• जर �रीरा� पुरे�या �माणात ऑ��जन िमळा�ा नाही तर ते यो� �कारे काम क� �कत नाही. 

• तर खरच अॅिनिमयाचा आप�ा आिण िक�ोरवयीन मु�ामु�ी�ंा जीवनावर �भाव टाकतो का? कुठ�े प�रणाम 

होतात. असे कुठ�े संकेत िदसतात �ाने आप�ा�ा अॅिनिमया अस�ाची �ंका येऊ �कते. 

�ाईड 7 दाखवा आिण अॅिनिमयाचे काय प�रणाम िदसतात यावर चचा� करा. 

अॅिनिमयाची ल�णे आिण संकेत

• भूक न �ागणे 

• थकवा आिण 

अ��पणा 

• थो�ा�या �माने धाप 

�ागणे 

• नखे पांढरी िदसणे 

• नखे िठसूळ होणे 

• डो�ां�ा आत�ी 

�चा पांढरी िदसणे 

जर तु�ा�ा हे संकेत आिण ��णे िदसात असती� तर तो अॅिनिमया असू �कतो 

• जीभ पांढुरकी 

िकंवा िफकट 

िदसणे 

• पाय सुजणे 

• पायात पेटके येणे 

• च�र येणे 

• िवसराय�ा होणे 

• �दयाचे ठोके 

अिनयिमत पडणे 

• अित थक�ाने �ाळेत नेहमी 

अनुप��ती. 

• नेहेमी आजारी पडणे. 

• �ारी�रक ऊजा� कमी 

झा�ासारखे वाटणे. 

• अ�ासावर �� क� ि�त न 

क� �क�ाने अ�ासात 

मागे पडणे गुण कमी 

िमळणे. 

• कुठ�ाही �ारी�रक 

�मा�ा काया�त भाग घे�ास 

टाळाटाळ करणे, बहाणे बनवणे, 

इतर मु�ांसोबत मैदानी खेळात 

भाग न घेणे. 

• �ाळेत कुठ�ाही काया�त भाग 

घे�ास उ�ुक नसणे 

• उज��ा अभावाने िन��य आिण 

सु� राहणे. 

• मु�ीनंा पाळी�ा काळात अित 

र��ाव होणे.

स� 2     अॅ�न�मयाची ओळखस� 2     अॅ�न�मयाची ओळख

स� 2     अॅ�न�मयाची ओळख
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�ाईड/��प चाट� 8 अॅिनिमयाचे संकेत

अॅिनिमया �हान मु�ांना कसा �भािवत क� �कतो:

a. कमकुवत �रण��ी 

b. वगा�त / �ाळे�ा रोज�ा कामात �� क� ि�त करता येत नाही (Concentration) 

o �ाळेचा अ�ास नेहमी चुकवतात, करत नाहीत 

o  अ�ासात �� देऊ �कत नाही 

o नेहमी कमी माक�  िमळतात 

c. शारी�रक िफटनेस नसतो 

d. कुठ�ेच काम यो� करत नाहीत/ काय� उ�ादन �मता 

(Poor work productivity) 

e. ि�क�ाची �मता खा�ावते 

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

o उदास राहतात 

o �ाळा सोडणाया�चे �माण वाढते 

f. मािसक पाळी 

g. अॅिनिमया �णजेच र�ाचे �माण कमी झा�ावर संसग� �वकर होतो. 

िक�ोरवयीन मु�ांम�े अॅिनिमया कसा ओळखावा? �ाईड/ ��प चाट� 9

शाळेत जाणारे िकशोर-िकशोरी (10 ते 19 वष�)

• नोड� ि��क/�ा�ेय आरो� ए�ेसेडर, मािसक 

बैठकीत/ि��क पा�क बैठकीत अॅिनिमया �ा सव�साधारण 

संकेत िदसत असती� अ�या मु�ामु�ीचंी ओळख करती�. 

• �ाईड/��प चाट� 8 म�े िद�े�ी चेकि��/सूचीचा उपयोग 

आपण �ाळेती� मु�ामु�ीणंा अॅिनिमया

• आहे िक नाही याची पडताळणी क� �कतो. जर मु�ांम�े 

अॅिनिम याचे संकेत आिण ��णे िदसत असती� तर �ांना 

सीएचओ/एएनएम/एमपीड�ू/आरबीएसके यां�ाकडे संदिभ�त 

करा. आरबीएसके ची टीम �ाळेत येऊनही मु�ांची 

अॅिनिमयासाठी तपासणी करते. �ाळेत न जाणा�या मु�ांमधी� 

अॅिनिमयाची तपासणी आ�ा/एएनएम करती�. 

स� 2     अॅ�न�मयाची ओळखस� 2     अॅ�न�मयाची ओळख

स� 2     अॅ�न�मयाची ओळखस� 2     अॅ�न�मयाची ओळख
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�ाईड/�प चाट� 9 चा उपयोग क�न ि��क /सम�यकां�ी चचा� करा 

�ाईड/��प चाट� 10 आिण 11: स�ाचा सारां� 

• अॅिनिमया �णजे �रीराती� �ोहाची कमतरता आिण �ामुळे �रीरा�ा ऑ�ीजन पुरे�या �माणात न िमळणे. 

• थकवा आिण अ��पणा: ऑ�ीजनच कमी िमळणे �णजेच �रीरा�ा उजा� कमी िमळते �ामुळे थकवा 

आिण अ��पणा येतो. 

• िफकट �चा: हीमो�ोिबनमुळे �ा� र� पे�ीनंा (RBC)लाल रंग देते, जर हीमो�ोिबन कमी असे� तर RBC 

िपव�ा िदसतात �ामुळे �चा िफकट िदसते. 

• �वास घे�ात �ास: �रीराती� र�ात ऑ�ीजन कमी झा�ा िक �वास �ाय�ा �ास होतो. 

• च�र येणे: जे�ा ऑ�ीजनची पातळी कमी होते ते�ा �ाचा ��ी�ा म�दुंवर �भाव पडतो �ा�ामुळे 

च�र येते आिण कधी कधी ��ी बे�ु� सु�ा होते 

• नाज़ुक नखं: जे�ा नखं वाढवणा�या पे�ीनंा यो� �माणात ऑ�ीजन िमळत नाही ते�ा �ाने नखे नाजूक 

होतात आिण तुटतात 

• अॅिनिमया हा एक िचंतेचा िवषय आहे कारण �ामुळे �ाळेत जाणारी मु�ं यो� �गती क� �कत नाही, �ाने 

�ां�ा अ�ासावर प�रणाम होतो . 

• जर आपण यो� �कारे काळजी घेत�ी नाही तर ही प�र��ती अ�ीच कायम राहते आिण मु�ं मोठी झा�ावर 

ती अिधक वाढू �कते, �ामुळे िक�ोरवयीन मु�ांचा आिण मु�ीचंा िवकास धीमा होतो आिण �ाचा �ां�ा 

जीवनावर वाईट प�रणाम होतो

• ��ात ठेवा सौ� अिनिमयाची ��णे िदसून येत नाहीत, �णून अॅिनिमयाची वाढ होऊन तो गंभीर ��प 

धारण कर�ापूव� �ाची तपासणी आिण इ�ाज आपण करत नाही तोपय�त �ा�ा कडे �� जाणार नाही. 

स� 2     अॅ�न�मयाची ओळखस� 2     अॅ�न�मयाची ओळख

स� 2     अॅ�न�मयाची ओळख



उ�े� स�ा�ा �ेवटी सहभागी: 

• अॅिनिमया�ा कारणांची सूची बनवू �कती� . 

• अॅिनिमया�ा एका िपढीतून दुस�या िपढीत होणा�या �सार आिण 

    �ाचा प�रणाम समजू �कती�. 

काय��णाली चचा�, पावरपॉइंट �ेझ�टे�न, ��पचाट� वर ि�िहणे 

साम�ी 5 केस �डी ची प�के, स� 3 �ा पावरपॉइंट �ाईड/��प चाट� 

���या 

बो�ा: या ितस�या स�ात आप�े �ागत आहे. 

समूह काय� �ाईड/��प चाट� 4

• सग�ात आधी आपण गट बनवून �ात केस �डी वर चचा� क�या. 

• आप�ाजवळ �ा�ेय िव�ा�ा��ा बाबतीती� 5 केस �डी आहेत �ावर आप�ा�ा गट चचा� करायची आहे. 

• 5 गट बनवा आिण ��ेक समूहा�ा एक केस �डी �ा. �ांना केस �डी काळजीपूव�क वाचून ��नांची उ�रे 

�ाय�ा सांगा. 

1

केस �डी गट 

बनवून काम 

करायला �ा

2

अॅिनिमया�ा 

पोषणा संबंिधत 

कारणांची चचा� 

करा

3

अॅिनिमया�ा 

पोषणा �ित�र� 

इतर कारणांची 

चचा� करा

या स�ात आपण 

समजून घेऊ िक: 
�ाईड/��प चाट� 3

िकशोरवयीन मु�े 

आिण मु�ीमं�े 

अॅिनिमया हो�ाचा 

कारणे काय आहेत. 

वेळ  :
40 िमिनट  

4

अॅिनिमया�ा 

च�ािवषयी 

चचा� करा 

5

स�ाचा 

सारांश सांगा 

अॅिनिमया एका 

िपढीतून दुस�या 

िपढीत कसा �सा�रत 

होतो, आिण �ाचे 

प�रणाम काय होतो. 

19

स� 3     अॅ�न�मया आ�ण �कशोराव�ास� 3     अॅ�न�मया आ�ण �कशोराव�ा

स� 3     अॅ�न�मया आ�ण �कशोराव�ास� 3     अॅ�न�मया आ�ण �कशोराव�ा



अनी�मया
से सुर�ा 

20

• गटा�ा केस �डी वर चचा� कर�ासाठी 3 िमिनट �ा आिण उ�र दे�ासाठी 2 िमिनट �ा. 

• तीन िमिनट पूण� झा�ावर ��ेक समूहाकडून एक एक क�न उ�रे िमळावा. 

केस �डी 1 (�ाईड/��प चाट� 5)

राणी एक 12 वषा�ची मु�गी आहे, ित�ा घरचे जेवण अिजबात आवडत नाही. ती नेहमी �ाळे�ा बाहेर वाद पाव, नुड� 

आिण िच� खात असते. ती आईने िद�े�ा डबा आप�ा मैि�णीनंा वाटून टाकते. यावेळी झा�े�ा परी�ेत राणी�ा खूप 

कमी गुण िमळा�े. जे�ा तु�ी राणी�ा आई�ा भेट�े ते�ा ितनेही हेच सांिगत�े िक ित�ा राणी�ा अ�ासाती� �गती 

ब�� खूप काळजी वाटते. ती आजका� खूप थक�े�ी िदसते असे ित�ा ि��कांचे �णणे आहे तु�ी राणी�ा आई�ा 

स�ा िद�ा िक �ांनी ित�ा खानापानावर आिण झोपेवर �� �ाय�ा हवे. 

चचा� करा: राणी�ा कुठ�ा गो�ीचा धोका आहे आिण तु�ी ित�ा काय स�ा �ा� 

उ�र, केस �डी 1: उ�र, केस �डी 1: ��ता आहे िक राणी�ा यो� पोषण िमळत नाहीये. 

वडापाव िकंवा िच� हे संतुि�त आहार नाही आिण �णूनच कदािचत संतुि�त आहार न िमळा�ाने 

ित�ा �रीराती� �ोहाचे �माण कमी झा�ाने ित�ा अॅिनिमया झा�ा आहे. अॅिनिमया�ा सुरवाती�ा 

��णांम�े थकवा, �ाळे�ा अ�ासात कमजोर होते हे आहेत. (�णून ित�ा यो� पोषक आहार 

घे�ाचा स�ा �ाय�ा हवा) 

केस �डी 2 (�ाईड/��प चाट� 6)

�भाकरचे िम� िद�ी�ा िफराय�ा गे�े होते आिण परत आ�ावर �ांनी िद�ी�ा खूप सा�या गो�ी �भाकर�ा 

सांिगत�ा. दोघेही िम� नेहमीच सोबत जेवण करतात. �ि�तने �भाकर�ा सांिगत�े िक िद�ीत त�ण मुळे नेहमी 

आप�ा जेवणासोबत काहीतरी थंड िकंवा गरम िपतात जसे कॉफी िकंवा को� िड� ंक इ�ादी. �ानेही एकदोनदा तसे 

िप�ाचा �य� के�ा आिण �ा�ा खूप छान वाट�े. आता दो�ी िम�ांनी िनण�य घेत�ा आहे िक जेवताना ते पण नेहमी 

काहीतरी थंडपेय घेणार. �भाकरने िवचार के�ाय िक हे असे थंडपेय जेवणासोबत घेणे छान आहे तर �ानेही तसे 

कराय�ा हवे. 

चचा� करा: �भाकर आिण �ि�त कािह चुकीचे करत आहेत का? तु�ी �ांना काय स�ा �ा�? 

उ�र, केस �डी 2: आपण जे जेवण करतो �ातून �रीरा�ा �ोह िमळत असते. काही खा�पदाथ� हे 

�रीरा�ा आप�ा जेवणाती� �ोह �ोषून घे�ासाठी मदत करत असतात तर काही खा�पदाथ� 

अ�ाती� �ोह �ोषून घे�ात अडथळे िनमा�ण करतात. चहा आिण कॉफी या पदाथा�म�े कॅफीन असते 

�ाने अ�ाती� �ोह �ोषून घे�ात बाधा येते, �ाने �रीरात �ोहाची कमतरता िनमा�ण होऊ �कते 

आिण अॅिनिमया होऊ �कतो (स�ा: काही खा� पदाथ� जसे चहा, कॉफी �ात कॅफीन असते िकंवा 

दुध �ात कॅ���यम असते ते अ�ासोबत खाऊ नये) 
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केस �डी 3 (�ाईड/��प चाट� 7)

�ाळे�ा पय�वे�क मीना यां�ा िनद��नात आ�े आहे िक �ाळेती� काही मुळे घ�न िटिफन आणतात पण �ाळेत 

आ�ावर कुरकुरे, पॉपकॉन�, के�, िच� िकंवा इं��ट नूड� जा� खातात. ते नेहमी हात न धुताच जेवण करतात. 

नुक�ाच �ा आर.बी.एस.के. (RBSK) �ा �ि��णा�ा गे�ा हो�ा �ा ट� े िनंग�ा काळात मीना मॅडम यांना अनेक नवीन 

गो�ी ि�काय�ा िमळा�ा. �णूनच �ांना मु�ां�ा या वत�नािवषयी िचंता वाटते आहे. �ांनी यासाठी ि��कांची िमिटंग 

बो�ाव�ी आहे. मीना मॅडम यांना असेही कळ�े आहे की मु�ांना वाटते िक पॅक के�े�े पदाथ� हे खा�ासाठी जा� 

सुरि�त असतात. जर अ�ी िमिटंग तुम�ा भागात असे� तर ? 

चचा� करा: या िमिटंग म�े काय चचा� होई�? तु�ी मीना मॅडम यांना काय स�ा �ा�. 

उ�र, केस �डी 3: वाढ�ा वयात मु�ांना यो� आहार पोषण देते. मीना मॅडम यांना कळ�े आहे िक 

मु�ांना पॅक के�े�े पदाथ� आवडतात आिण �ां�ा पा�कांना िह वाटते आहे िक असे पॅक के�े�े 

पदाथ� �� आिण सुरि�त आहेत. पण असेही काही पॅक के�े�े पदाथ� �रीरा�ा यो� पोषण देत नाही 

उ�ट �ाने �रीराचे नुकसान होते. �ामुळे पौि�क खाणे न खा��ाने �ा मु�ांना अॅिनिमया हो�ाचा 

धोका वाढू �कतो. (स�ा: यो� पोषण िमळायची काळजी �ाय�ा हवी. �ाच बरोबर खा�ा�ा 

आधी साबणाने हात धुवाय�ा हवे) 

केस �डी 4 (�ाईड/��प चाट� 8)

िव�ा 14 वषा�ची आहे. ित�ा पाळी�ा काळात खूप र� �ाव होतो. मािसक पाळी�ा काळात ती खूप अ�� िदसते 

आिण थकून जाते. �ा काळात ती �ाळेतही जात नाही. िव�ा�ा आई�ा समजत नाहीये काय कराय�ा हवे. ती �ा 

काळात िव�ा�ा आराम करायचा स�ा देते. िव�ा�ा आईने तु�ा�ा सांिगत�े आहे िक िव�ा आजका� घर�ा 

कुठ�ाच काय��मात रस घेत नाही आिण �ाळेतही कमी जाते. 

चचा� करा: िव�ा�ा कुठ�ा गो�ीचा धोका आहे? तु�ी ित�ा आई�ा काय स�ा �ा�?

उ�र, केस �डी 4: जे�ा मु�ी�ंा पाळी�ा काळात खूप जा� �माणात र� �ाव होतो ते�ा 

�ांना र�ा�ा कमतरतेमुळे अ��पणा येऊ �कतो. िव�ा�ा आईने ित�ा खा�ाकडे �� 

�ाय�ा हवे. मािसक पाळी�ा काळात ित�ा �ोहाचे �माण अिधक अस�े�े डाळी िहर�ा 

पा�ेभा�ा, जसे पा�क मेथी दुध, अंडी, ितळाचे �ाडू, गुळ, केळी, आवळा असा आहार �ाय�ा हवा. 

जर खानपान ठीक नसे� तर अॅिनिमया होऊ �कतो आिण �ांना थकवा आिण अ��पणा जाणवू 

�कतो. िव�ाने सरकार�ा वतीने �ाळेत िद�ा जाणा�या िन�ा �ोहा�ा गो�ा िनयिमत �ाय�ा 

ह�ा. (स�ा: मािसक पाळी�ा काळात र�ाची कमी होते ते�ा या काळात यो� पोषणाची काळजी 

�ाय�ा हवी. ) 

केस �डी 5 (�ाईड/��प चाट� 9)

रवी �ा व�ी म�े राहतो ितथे साव�जिनक �ौचा�य आहे. अनेकदा रवी घाईघाईने �ौचा�या�ा जाताना च�� घा�त 

नाही. गे�ा काही िदवसांपासून रवी खेळाय�ा आ�ा नाही, �णून �ाचे िम� नाराज आहेत. रवी�ा आई�ा काळजी 
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वाटते आहे, कारण गे�ा काही िदवसांपासून रवी अ�� िदसू �ाग�ा आहे आिण �ा�ा चेह�याचा रंग ही िन�ेज 

/िफकट झा�ा आहे . आईने यावेळी व�ी�ा आ�ा काय�कत��ी या िवषयावर बो�ायचे ठरव�े आहे. 

चचा� करा: रवी क�ामुळे अ�� झा�ा असावा, आिण तु�ी �ा�ा आई�ा काय स�ा �ा� ?

उ�र, केस �डी 5: रवी �ौचा�ा जाताना अनेकदा च�� घा�त न�ता, �ामुळे �ा�ा पायां�ा 

वाटेने जंत संसग� झा�ा अस�ाची ��ता आहे. जे�ा मु�ांना पोटात जंत होतात ते�ा �ांना 

अॅिनिमया होऊ �कतो आिण अॅिनिमया मुळे रिव�ा अ��पणा येवू �कतो. रवी�ा बाहेर जाताना, 

�ौचा�यात जाताना नेहेमी च�� घा�ाय�ा हवी. �ाळेत ए��डाझो��ा गो�ा दर 6 मिह�ा�ा 

िद�ा जातात. या गो�ांनी जंतांचा संसग� हो�ापासून बचाव करता येऊ �कतो. �ाच�माणे �ाळेत 

िमळणारी �ोहाची िनळी गोळी देखी� घेत�ी पािहजे �ाने र�ाती� �ोहाचे �माण यो� राह�ास 

मदत होते. 

( �ौचा�यां�ा जवळ साफसफाई नस�ाने जंतांचे सं�मण होते, या सं�मणामुळे अॅिनिमया 

हो�ाचा धोका असतो �णून बाहेर जातांना नेहमी च��/बूट घा�ाय�ा हवे.)

• पसहभागी �ि��णाथ�नां �ां�ा सहभागासाठी ध�वाद �ा. आिण आप�े मु�े जोडून समारोप करा. 

(�ाईड/��प चाट� 10) 

• च�ा तर आता पा�या अॅिनिमया�ा पोषणा संबंधी आिण पोषणा �ित�र� इतर कारणांिवषयी 

�ाईड/��प चाट� 11-12: अॅिनिमया ची कारणे 

1. पोषणा संबंधी कारणे 

• रोज�ा जेवणात कमी �माणात लोह (आयन�) असलेले पदाथ� खाणे जसे वडापाव, नुड�, र�ावरचे पदाथ� 

हवाबंद पािकटात िमळणारे पदाथ� 

• असंतुिलत भोजन: संतुिलत आिण पौि�क आहारािवषयी मािहती नसणे 

• लोह (आयन�) शोषून घे�ास मदत करणारे पदाथ� जसे िलंबू, सं�े, िचंच न खाणे 

• लोह (आयन�) शोषून घे�ास बाधा आणणारे चहा कॉफी, सोडा यांचे सेवन करणे 

2. पोषणा �ित�र� इतर कारणे 

• पाळी�ा काळात होणा�या अित र��ावाने होणारी र�ाची हानी

• जंत सं�मणामुळे शरीरातील लोहाचे �माण कमी होणे. काही चुकी�ा सवयीमुंळे शरीरात जंतांचे सं�मण 

हो�ाचा धोका वाढतो.- ���गत ��ते�ा सवयी जसे नखे वेळोवेळी न कापणे, काहीही खा�ापूव� हात न 

धुणे �ा िठकाणी जंताचे सं�मण हो�ाचा धोका आहे अ�ा िठकाणी खेळणे

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

• मले�रया आिण ड�गूचे सं�मण 
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�ाईड/��प चाट� 13 दाखवा आिण अॅिनिमया कसा एका िपढी कडून दुस�या िपढीकडे �सा�रत होतो आिण �ाचा 

काय प�रणाम होतो. 

• िक�ोरवयीन मु�ीमं�े अॅिनिमया होणे हे समाजा�ा भिवत�ा�ा ��ीने अित�य वाईट आहे.

• अॅिनिमया एक मूकपणे वाढणारी महामारी आहे जी आप�ा �ारी�रक आिण मानिसक िवकास, काय��मता, 

�ाच बरोबर भावी िप�ां�ा जीवनावर �भाव टाकते आहे. 

• मूकपणे वाढणारी महामारी अस�ाने अनेकदा ित�ाकडे ल� िदले जात नाही आिण �ामुळे एका िपढीकडून 

दुस�या िपढीकडे ितचा �सार होत राहतो. अनेकदा �ावर उपचार केले जात नाही आिण मग िह महामारी सव�च 

िप�ांवर प�रणाम करते. खाली िदले�ा च�ातून आप�ाला कळते िक िह महामारी कशी एका िपढीकडून 

दुस�या िपढीकडे जाते आहे आिण �ाचा प�रणाम काय होतो आहे. 

• अॅिनिमया �ा च�ाचा चाट� दाखवा आिण �� िवचा�न �ात िलहा. (उ�रे पूण� केले�ा चाट�वर आहेत)

आप�ाला मािहत आहे की भारतात 29% मुलं आिण 54% मुलीमं�े र� कमी आहे जर या वयात �ां�ा र�ातील 

कमतरता ठीक केली गेली नाही तर काय होऊ शकते? (उ�र िमळवून चाट� म�े िलहा )

�� 1: जर लोहा�ा कमतरते सह �ौढाव�े �वेश केला तर �ाचा प�रणाम काय होईल?

�� 2: एखादी मुलगी िज�ा शरीरात लोहाची कमी आहे, ती जर �जनन वयोगटात आली तर काय होईल? 

�� 3: लोहाची कमतरता असलेली मिहला गभ�वती झाली तर काय होते? 

�� 4: लोहाची कमतरता असलेली गभ�वती मिहला जे�ा बाळाला ज� देते ते�ा काय होते? 

�� 5: लोहाची कमतरता असलेले बाळ जे�ा थोडे मोठे होते ते�ा काय होते?

�� 6: लोहाची कमतरता असलेले बालक जे�ा त�ण होते ते�ा काय होते? 
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• या चाट� मधे आपण पाहतोय िक जर आपण जीवन च�ा�ा या ��ेक ट��ावर �� िद�े नाही ह��ेप के�ा 

नाही तर हे र�ा�ा कमतरतेचे च� असेच सु� रा�न आपणा एक अ�� आिण बु��हीन दे�ाची िनिम�ती 

करत आहोत. ��ेक िक�ोरवयीन मातेम�े अॅिनिमयाचा �भाव कायम असतो. �ामुळे मातृ मृ�ु, कमी वजनाचे 

बाळ ज�ा�ा येणे आिण नवजात बाळात अॅिनिमया अस�ाचा धोका अजून वाढत असतो. 

• सांगा: आताच आपण अॅिनिमया�ा कारणांची मािहती घेत�ी आहे ते जाणून घेत�े आहे, ते�ा आता आपण 

�ांना ��ात ठेवू आिण पुढ�ा स�ात अॅिनिमया �ा �ितबंध कसा घा�ायचा आिण �ावर उपचार काय आहेत ते 

पुढ�ा स�ात जाणून घेऊ या 

• सहभागीनंा काही ��न आहेत का ते िवचारा आिण �ाचे �ंका समाधान कऋण स�ाचा समारोप करा. 

स�ाचा सारांश: �ाईड/��प चाट� 14

• अॅिनिमया िकशोरवयीन मुले आिण मुली दोघां�ा आयु�ावर �भाव टाकते. 

• अयो� पोषणामुळे होणारा अॅिनिमया िकशोर-िकशोरीमं�े अॅिनिमयाचे एक �मुख कारण आहे जे सहज 

पणे ठीक केले जाऊ शकते. 

• अॅिनिमयाचा �भाव िकशोरवयीन मुलां�ा िश�णावर पडतो, आिण �ाचा प�रणाम थेट �ां�ा भिव�ावर 

होतो. 

• िकशोरवयीन मुलां�ा पालकांनी अॅिनिमयाचे संकेत आिण ल�णांना ओळख�ात स�म �ायला हवे. 

• अॅिनिमया मु� मुलेच भिव�ात िनरोगी �ौढ ��ी बनतील.

स� 3     अॅ�न�मया आ�ण �कशोराव�ास� 3     अॅ�न�मया आ�ण �कशोराव�ा

स� 3     अॅ�न�मया आ�ण �कशोराव�ा



उ�े� स�ा�ा शेवटी सहभागी: 

• अॅिनिमयाची तपासणी, उपचार आिण �ितबंधा�ा 

    उपायांिवषयी जाणतील 

काय��णाली  पावरपॉइंट �ेझ�टेशन, गटकाय�, �ुप ि�ज

साम�ी ��मंजुषा, �ाईड/ ��प चाट� 4

���या 

• आपण खूप सारी मािहती घेत�ी आहे,च�ा तर मग एकदा आपण �ाची उजळणी क�या 

• मा�ाजवळ तुम�ासाठी एक ��नाव�ी आहे �ात १० वा�े आहेत तु�ा�ा जर ते वा� बरोबर आहे असे 

वाट�े तर ते िवधान वाच�ावर तळ हात डो�ावर ठेवायचा आिण जर चुकीचे असे� तर हात कंबरेवर ठेवा. 

• सव� जणांनी आता उभे रहा. 

• आता ��न िवचाराय�ा सु�वात करायची आहे, �ांनी चुकीचे उ�र िद�े �ांना ��ेक ��ना नंतर खा�ी बसावा. 

जो ��ी �ेवटपय�त उभा असे� तो आजचा िवजेता होई�. तर आता आपण सु� क� या

�ाईड 4-6 दाखवा आिण सु� करा 

1

�� उ�रांनी 

उजळणी �ा 

2

अॅिनिमयाचा 

�ितबंध: 

पोषण संबंधी

3

संतुिलत 

आहारा 

िवषयी खेळ 

खेळा 

अव�ध :
40 िमिनट  

4

अॅिनिमयाचा 

�ितबंध: 

पोषणा 

�ित�र� 

कारणे 

5

अॅिनिमयाची 

तपासणी 

T3 ब�ल 

चचा� 

6

स�ाचा 

सारांश 

25

खाली 

िदलेली 10 

िवधाने वाचा. 

जर िवधान बरोबर 

असेल तर डो�ावर 

हात ठेवा, 

जर िवधान चूक 

असेल तर कमरे 

वर हात ठेवा. 

अॅिनिमयाची �� मंजुषा 

स� 4     अॅ�न�मयाचा ��तबंध आ�ण उपचारस� 4     अॅ�न�मयाचा ��तबंध आ�ण उपचार

स� 4     अॅ�न�मयाचा ��तबंध आ�ण उपचार स� 4     अॅ�न�मयाचा ��तबंध आ�ण उपचार 
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खा�ी� िवधाने वाचा (�ि��कासाठी सूचना:यो� उ�र कंसात िद�े आहे)

1. �ीटामीन सी जेवणातील लोह (आयन�) िमळव�ासाठी (अवशोषण/Absorption) शरीराला मदत करते.

  हात ठो�ावर ठेवा(बरोबर)

2. पोटात होणारे जंत हे पोषणा �ाित�र� अॅिनिमयाचे एक कारण आहे 

  हात ठो�ावर ठेवा(बरोबर)

3. �ास घे�ाचा आिण अॅिनिमयाचा काहीही संबंध नाही 

  हात कमरेवर ठेवा (चूक)

  शरीरात ऑ�ीजनची कमतरता िनमा�ण झाली तर ��ीला धाप लागते आिण �ास 
 घे�ासाठी �ास होतो

4. लोखंडा�ा भां�ांम�े जेवण बनवले तर �ात लोहाचे �माण वाढते.

  हात कमरेवर ठेवा (चूक)

  व�ु��ती: या गो�ीचा काहीही पुरावा नाही. 

5. अॅिनिमया गंभीर �प धारण करे पय�त �ाचे कुठलेही संकेत िकंवा ल�णे िदसणार नाही अशी िह श�ता असते 

  हात ठो�ावर ठेवा(बरोबर)

  खुपदा सौ� थक�ा कडे दल�� केले जाते ु

6. अॅिनिमया झाला तर शरीराची �चा काळी पडते 

  हात कमरेवर ठेवा (चूक)

  व�ु��ती:र� कमी झाले तर �चा िफकट होते.

7. जेवणा सोबत चहा घेतला तर शरीराला लोह (आयन� ) चांग�ा �कारे िमळते. (अवशोषण/absorption) 

  हात कमरेवर ठेवा (चूक)

  कुठलही कॅफेनयु� पदाथ� शरीरात लोहाचे शोषण हो�ात बाधा आणतो 

8. शरीर �तः  लोह िनमा�ण क� शकते 

  हात कमरेवर ठेवा (चूक)

  लोह आप�ाला पोषणातून िमळते 

9. र��ाव झा�ाने अॅिनिमया होऊ शकतो 

  हात ठो�ावर ठेवा(बरोबर)

10. ���गत ��तेचा आिण अॅिनिमयाचा काहीही संबंध नाही 

  हात कमरेवर ठेवा (चूक)

  ���गत ��ता आिण साफ सफाई म�े साबणाने हात धु�ाचा समावेश होतो, 
 घाणेर�ा हातानी जर काही खा�े तर �ाने जंतांचे सं�मण हो�ाचा धोका असतो. 
 आिण �ाने अॅिनिमया होऊ शकतो 

स� 4     अॅ�न�मयाचा ��तबंध आ�ण उपचारस� 4     अॅ�न�मयाचा ��तबंध आ�ण उपचार

स� 4     अॅ�न�मयाचा ��तबंध आ�ण उपचार



• टा�ा वाजवून िवजे�ांचे अिभनंदन करा. सग�ांनीच छान उ�रे िद�ी, आ�ी काही असेही ��न िवचार�े 

�ांची चचा� आपण अजून के�ी नाहीये 

• तर आता या स�ात आपण पुढी� मु�ांवर चचा� करणार आहोत 

 o अॅिनिमयाचा �ितबंध, 

 o अॅिनिमयाची तपासणी 

 o अॅिनिमया चे उपचार 

• सांगा: चला तर जाणून घेऊ पोषणा संबंधी आिण पोषणा िशवाय इतर कारणांनी होणा�या अॅिनिमयाचा �ितबंध 

कसा करावा या िवषयी. 

• सु�वाती�ा आपण पोषण संबंधी अॅिनिमया�ा �ितबंधा िवषयी बो�ू. 

• तु�ी म�ा पु�ा सांगू �कता का पोषण संबंधी अॅिनिमयाची कारणे. 

 o अॅिनिमयाची पोषण संबंधी कारणे कोणकोणती आहेत? 

• चाट� पेपर वर ”पोषण संबंधी कारणे” शीष�क देऊन �ा खाली उ�रे िलहा 

• जर एखादा मु�ा सुटला असेल तर �ाला �ात िलहा (�ाईड 7) 

• �ाईड 7 लावलेली असू �ा आिण बोड� �ा दुस�या बाजूला “पोषणा संबंधी अॅिनिमया चा �ितबंध“ �ीष�क 

देऊन �ा खा�ी अॅिनिमयाला �ितबंध कर�ा साठी एका एका कारणांची चचा� करा आिण 

उ�रे िमळावा. 

• तुमचा चाट� खालील �माणे तयार होईल 

• शेवटी तु�ी बनवलेला चाट� दाखवा आिण सारांश सांगा.
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�ाइड/��पचाट� 7 पोषण संबंधी कारण

• रोज�ा जेवणात कमी �माणात लोह ( 

आयन�) असलेले पदाथ� खाणे जसे वडापाव, 

नुड�, र�ावरचे पदाथ� हवाबंद पािकटात 

िमळणारे पदाथ� 

• असंतुिलत भोजन: संतुिलत आिण पौि�क 

आहारािवषयी मािहती नसणे 

• लोह (आयन�) शोषून घे�ास मदत करणारे 

पदाथ� जसे िलंबू, सं�े, िचंच न खाणे 

• लोह (आयन�) शोषून घे�ास बाधा आणणारे 

चहा  कॉफी, सोडा यांचे सेवन करणे 

�ाइड/��पचाट� 8 पोषण संबंधी अॅिनिमया चा �ितबंध

• रोज�ा जेवणात  लोह ( आयन�) असलेले पदाथ� खाणे जसे 

िहर�ा पालेभा�ा फळे, ��टािमन असलेली फळे भा�ा 

खाणे, िहम लोह असलेले मांस अंडी मासे खाणे.  

• यो� आिण संतुिलत पौि�क आहा घेणे 

• लोह (आयन�) शोषून घे�ास मदत करणारे पदाथ� जसे 

िलंबू, सं�े, िचंच खाणे 

• लोह (आयन�) शोषून घे�ास बाधा आणणारे चहा  कॉफी, 

सोडा यांचे सेवन न करणे

स� 4     अॅ�न�मयाचा ��तबंध आ�ण उपचारस� 4     अॅ�न�मयाचा ��तबंध आ�ण उपचार

स� 4     अॅ�न�मयाचा ��तबंध आ�ण उपचार स� 4     अॅ�न�मयाचा ��तबंध आ�ण उपचार 
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• यािशवाय दर आठव�ाला शाळेतून िदली जाणारी आय एफ ए ची िनळी गोळी ज�र �ावी. 

• आता आपण IFA �ा िन�ा गोळीब�ल बोलूया.

�ाईड/��प चाट� 9 लोह (आयन�) फॉिलक ऐिसड (IFA) �ा गोळी िवषयी चचा� करा 

• लोह (आयन�) फॉिलक ऐिसड (IFA) ची गोळी शरीराला लोह आिण फॉिलक एिसड पूरक आहे. 

• दर आठव�ाला आय एफ ए ची एक गोळी ज�र �ायला हवी. सा�ािहक शालेय आरो� तपासणी िशिबर 

तपासणी, उपचार आिण संवादासाठी सव� शाळांम�े आयोिजत केले जाते. या वेळी िव�ाथ�-िव�ािथ�नीनंा या 

गो�ा मोफत िद�ा जातात. या गो�ा आरो� कम�चा�यां�ा माग�दश�नानुसार �ा�ा. 

• आय एफ ए �ा गो�ा घेत�ानंतर काही िव�ा�ा�ना पोट दुखणे, मळमळणे, च�र येणे ब�को�ता िकंवा 

काळी िव�ा होणे या सार�ा मामुली त�ारी िनमा�ण होऊ शकतात. अ�ावेळी �ांनी भरपूर पाणी �ावे आिण 

फळे खावी. �ांना आप�ाला समजवून सांगायचे आहे िक आय एफ ए �ा गो�ा �ां�ा िवकासासाठी खूप 

मह�ा�ा आहेत. 

 लोह (आयन�) फॉिलक ऐिसड (IFA) ची अॅिनिमया पासून वाचवणारी गोळी: 

10 ते 19 वष� वया�ा िक�ोरवयीन मु�ामु�ीसंाठी 

• शाळेत जाणा�या 10-19 वयोगटातील िक�ोरवयीन मु�ामु�ीनंां िश�कां�ा �ारे एक िनळी गोळी दर 

आठव�ाला िदली जाते. 

• शाळेत न जाणा�या 10-19 वयोगटातील िक�ोरवयीन मु�ीनंां: आंगण वाडी मधून रा�ीय िकशोर �ा� �

काय��म �ा अंतग�त दर ३ मिह�ाला िकशोर आरो� िदना�ा िदवशी िनळी IFA गोळी िदली जाते. 

�ाईड/��प चाट� 10 दाखवा आिण चचा� करा िक आय एफ ए �ा गो�ांचा पूण� फायदा िमळ�ासाठी काय करायला 

हवे. 

स� 4     अॅ�न�मयाचा ��तबंध आ�ण उपचारस� 4     अॅ�न�मयाचा ��तबंध आ�ण उपचार

स� 4     अॅ�न�मयाचा ��तबंध आ�ण उपचार



�ाईड/��प चाट� 11 दाखवा आिण सांगा िक गो�ा घेताना काही त�ारी िनमा�ण होऊ �कतात. पण या त�ारी 

काही काळ राहतात, एकदा गोळीची सवय झा�ी िक �ा त�ारी आपोआप नाही�या होतात. 

आयएफए गोळी घेत�ावर होणारे सौ� �ास

 �ास  काय करावे 

 1. ब�को�ता गोळी नेहेमी एक �ास पा�ासोबत �ावी

 2. मळमळणे गोळी जेवणानंतर एक तासाने �ावी

 3. च�र येणे  गोळी नेहेमी एक �ास पा�ासोबत �ावी

 4. पोटात दुखणे  गोळी नेहेमी एक �ास पा�ासोबत �ावी

 5. काळी िव�ा  काहीही करायची गरज नाही, गोळीतील लोह शरीरात शोषले गे�ाचे 

ते ल�ण आहे. 

• िद�े�ा आहारा�ा त�ाचा उपयोग क�न कुठ�ा आहार मदत करतो आिण तो का�यातून िमळतो. 

आहाराचा त�ा 

�ाईड/��प चाट� 12-13: पोषण आिण अ�घटकांचा समूह �ा पदाथा�चा आहे जे आप�ा दे�ात सव� भागात 

िमळतात आिण पोषण देतात. 

29

गोळी उपा�ीपोटी 

घेऊ नका 

गोळी घेत�ानंतर 

एक तास चहा 

कॉफी घेऊ नका 

जर तु�ा�ा जु�ाब होत 
असती�, ताप िकंवा 
सद� खोक�ा असे� 
िकंवा बरे वाटत नसे� 
तर गोळी घेऊ नका 

कॅ���यम ची 

गोळी आयएफए 

गोळी सोबत 

घेऊ नये 

काय क� नये 

गोळी चाऊ नका 

चघळू नका िकंवा 

तोडून घेऊ नका 

गोळी दुध 

सोबत घेऊ नये 

जेवणानंतर 
एक तासांने 
गोळी �ा 

पूण� गोळी 
िगळा 

काय करावे 

गोळी िकमान 
एक ��ास 
पा�ासोबत �ा 

स� 4     अॅ�न�मयाचा ��तबंध आ�ण उपचारस� 4     अॅ�न�मयाचा ��तबंध आ�ण उपचार

स� 4     अॅ�न�मयाचा ��तबंध आ�ण उपचार स� 4     अॅ�न�मयाचा ��तबंध आ�ण उपचार 
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आहार

लोह (आयन�) 
यु� आहार 

 

�ोटीन यु� आहार 

फोलेट यु� आहार 

लोहाला पूरक 
(आयन� सहायक) 

 

लोहाला बाधा आणणारे 
(आयन� अवरोधक)

क�ी मदत करतो 

शरीराला लोह (आयन�) 

िमळवून देतात 

हीमो�ोिबन बनव�ास 

आिण वाढव�ास मदत 

करते 

लाल र� पेशीचंी 

िनिम�ती RBC 

शरीराला लोह शोषून 

घे�ास मदत करणारे 

शरीरा�ा लोह शोषून 

घे�ा�ा ि�येत बाधा 

आणतात

क�ा�ा मा�मातून िमळतो 

चणे, कुळीथ चवळीची भाजी िकसिमस, बाजरी मेथीची 

भाजी नाचणी, कमळकाकडी, अंडी आिण कोबंडीची 

कलेजी 

पनीर, अंडी बाजरी, ग�ाचे पीठ, दुध, सोयाबीन, मासे, 

मसूर डाळ श�गदाणे आिण िचकन 

कटूरले, मासे, िब�, राजमा, सोयाबीन पालक, वाल, 

मोहरीची भाजी, िबट, िपकलेले आंबे 

मांस, मासे, इतर समु�ातून िमळणारे खा�पदाथ� 

�ीटामीन यु� फळे जसे आवळा, पे�, कैरी, बटाटे, 

इतर कंद फळे, लाल माठाची भाजी, मोड आलेले मुग, 

शेव�ा�ा श�गा, मोसंबी,िलंबू, िहर�ा पालेभा�ा, 

फुलकोबी, प�ा कोबी 

धा�ाचा कोडंा, धा�ाचे दाणे चाळलेले पीठ, श�गा, 

मेवा आिण िबया 

चहा कॉफी कोको, काही मसाले जसे ओवाचा अक� , 

कॅ��शयमयु� पदाथ� जसे दुध आिण दुधापासून 

बनवलेले खा�पदाथ� 

लोहाला प

Source: https://anemiamuktbharat.info/resources/home#training-tool-kit
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सांगा: आता आपण संतुिलत आहारावर एक खेळ खेळू 

खेळाचे नाव आहे: संयु�ाची पाट� 

सयंु�ाचा आज 13 वा वाढिदवस आहे, ितने िकशोराव�े म�े पदाप�ण केले आहे �णून आपण ित�ासाठी एक मोठी 

पाट� आयोिजत करत आहोत. 

आपण 5 गट क�या मी ��ेक समूहाला एक थाळी िदली आहे. आिण 

मुलांना आवडणा�या खा�पदाथा�ची पाटी पण िदली आहे, �ातून तु�ाला 

ित�ा पाट�साठी पदाथ� िनवडायचे आहेत. 

कृपया तु�ाला िदले�ा थाळीम�े ते पदाथ� वाढा जे तु�ाला संयु�ा�ा 

पाट�म�े खाऊ घालायचे आहेत. काय वाढायचे ते ठरव�ासाठी मी 

तु�ाला 6 िमिनट वेळ देत आहे. आिण नंतर �ा व�ू घे�ासाठी साठी 

िदला जाणार आहे �ा थाळीला सग�ात जा� गुण िमळतील ती थाळी 

िवजेता ठरेल. 

तर आता तु�ी तु�ाला िदलेली पाटी पहा आिण �ातील खा�ाचे पदाथ� थाळीम�े ठेवा तुम�ा थाळीम�े 

खालील गो�ी असायला ह�ा:

तु�ी या आहारात �योग कर�ास �तं� आहात, तुम�ा आहाराचे एकूण गुण 200 पय�त होऊ शकतो �धा� सु� करा 

आिण सहभागीनंा पदाथ� तपासून पा� �ा. 

वेळ संपला िक घोषणा करा आिण �ांना �ांना िदले�ा काड��ा मागे पाहायला सांगा आिण मोजायला सांगा िक �ांनी 

िकती A, B आिण C िमळवले आहेत. 

एकूण गुणांची बेरीज करा आिण जा�ीतजा� गुण िमळवणा�या टीमचे अिभनंदन करा 

�िश�कासाठी खेळािवषयी सूचना:

��ेक पच� पर अंिकत िकया जाएगा: 

��ेक िच�ीवर: A, B आिण C िलिहले जाईल. जे�ा सहभागीचें काम पूण� होईल ते�ा खाली िदलेला 

फामू�ला वापरा. 

#Ax2 + #Bx5 + #Cx10 = एकूण गुण । 

जर थाळीम�े िलंबू ठेवला असेल तर 50 गुण अिधक िदले जातील. 

खाली िदले�ा िच�ा बनवा �ां�ा मागे अ�� A, B आिण C �ा खुणा करा �ामुळे तु�ाला मोजायला सोपे 

होईल. हे सहभागीनंा सांगू नका. तु�ी सग�ा िच�ा तयार करा िकंवा केवळ 30 बनवू शकता. �ात ��ेकी 

10 असायला ह�ा तु�ी ��ेक पाटीत एक िलंबाची िच�ी टाकायला िवस� नका 

दोन �ाट�र दोन चट�ा 

दोन तोडंी 
लावायचे पदाथ� 

दोन सॅलड 
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दोन सुके पदाथ� दोन पातळ पदाथ� 

दोन गोड पदाथ� 
एक थंड पेय/गररम 

पेय जसे तु�ाला वाटेल 
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सांगा: आपण सग�ांनी आप�ा इ�ेनुसार आिण आवडीनुसार थाळी बनव�ी आहे. अनेकदा त�णां�ा बाबतीत हे 

होते ते �ां�ा आवडी�ा पदाथा�कडे आकिष�त होतात आिण ते िनवडून खातात. वा�िवक आईवडी� आिण 

मु�ामु�ीनंी हे जाणून घेणे आव�यक आहे िक संतुि�त आहार हा दीघ�का�ीन आरो�ा राख�ात मह�ाची भूिमका 

बजावतो. 

 �ोर 10 फूड C �ोर 5 फूड B �ोर 2 फूड A

1 नाचणीचा डोसा  ल�ा पराठा  �� च टो� 

2 गाजराची कोिशंबीर  �� ॉबेरी/आंबा �ूिथ चीज पा�ा 

3 अंडा करी  इडली  जैम के� 

4 पालक पनीर  पाणी पुरी  �� च �ाय 

5 झी�ंाचे लोणचे  िलंबू सोडा  डोनट 

6 िम� वेज करी भात  चीज मॅकरोनी 

7 मेथीचे पराठे  वड़ापाव  चाय/कॉफ़ी/को� िड� ंक/ को� कॉफ़ी 

8 ल�ी/िलंबू पाणी /�ूट जूस  उपमा  कूिकज 

9 िचकन िट�ा   सँडिवच आिण चटणी  चाकलेट पे�� ी 

10 पॉ��ेट �ाई  चाऊमीन  िप�झा 

11 भगर  समोसा मॅगी नूड� 

12 पालक पूरी  ढोकळा  सोया चॉप 

13 कढी प�ाची चटणी  वेिजटेबल बग�र  पेरी पेरी पॉपकॉन� 

14 भरड धा�ाचा उपमा  वेिजटेबल पॅटीस  आं�ाचे आइस�ीम 

15 �ेश �ूट चाट  �ेश �ूट जलाटो  वेफ़स� 

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

17 गाजर/काकडी /टमाटे सॅलड  वेग ह�ा नूड�  मेयोनीज़ 

18 शेवगा श�गाची भाजी  म�ड� सॉस  �ीट िच�ी सॉस 

19 नारळ आिण डाळीची चटणी  टोमेटो सॉस  िच�ी एंड कॅरट मेयोनीज़ 

20 िफश िफंगर  रा�ेरी जॅम  वालनट �ाउनीज़ 

21 िचकन ह�ा नूड�  आं�ाचे लोणचे कुरकुरे �ाइड इडली 

22 नारळाची बफ� क�ड� जेली
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िहर�ा 

पा�ेभा�ा 

कब�दके, पांढरे पदाथ� 

जसे दूध आिण 

दु�ज� पदाथ� 

नारंगी रंगाची फळे 

आिण अ� पदाथ�

ित
रं
ग

ा 
भ

ोज
न

 

िकशोरवयीन मुलामुलीनंा िनरिनरा�ा �कार�ा आहाराची गरज असते �ाने �ां�ा शरीरा�ा िवकासासाठी 

आव�क असले�ा सव� �कार�ा पोषक ��ांची पूत�ता होऊ शकेल. भारता�ा झ��ातील तीन रंग ल�ात ठेवले 

आिण तसाच तीन रंगाचा आहारात समावेश केला तर ते सहज श� होते. आप�ा झ��ातील केसरी, पांढ�या आिण 

िहर�ा रंगा सारखेच आहारात केसरी रंगाची फळे, भा�ा, िहर�ा रंगा�ा पालेभा�ा, पांढ�या रंगाची धा�े असा 

आहार घेतला तर शरीराला उ�म आिण समतोल आहार िमळेल. 
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�ेझे�ेशन चा उपयोग करा िकंवा ��प चाट� दाखवून पोषणा�ा मह�ा िवषयी चचा� करा. 

(�ाईड/��प चाट� 17-18) 

अ� संतुलन राखणे

उजा� देणारे अ�पदाथ� हे 

काय��म राह�ास मदत 

करतात

तांदूळ, ग�, इतर धा�े जसे 

बाजरी, �ारी, तसेच बटाटे, गुळ, 

साखर, ते� तूप 

�रीराचे र�ण करणारे 

पदाथ� जे आजारापासून 

वाचवतात, रोग जंतंूचा 

�ितकार करतात 

िहर�ा पा�ेभा�ा जसे पा�क, मेथी, 

पुिदना, मोहरीची भाजी, फळभा�ा जसे 

गाजर, दुधीभोपळा, �ा� भोपळा, पे�, 

टमाटे, आिण आंबट फळे जसे सं�ी, 

पपई, ि�ंबू इ�ादी 

�रीरा�ा वाढी�ा मदत 

करणारे पदाथ� जे 

िक�ोराव�ेती� 

मु�ामु�ीमंधी�वाढी�ा 

मदत करतात 

डाळी जसे: मसूरची डाळ, ��गा, 

मटार, �ेगदाणे, िब�, दुध, अंडी, 

मांस इ�ादी तसेच मोड आ�े�ी 

कडधा�े, हे �रीराती� ��टािमन 

सी चे �माण वाढवते 
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मा�ा आज�ा जेवणा�ा ताटाचे सादरीकरण करताना चचा� करा आिण सारांश सांगा. 

• या ताटात दाखवलेले िविवध पदाथ� खा�ाने शरीराला िनरिनराळे सू� आिण 

मोठी पोषक ��े िमळत असतात. �ाने आप�ा शरीरातील कुपोषणावर मात 

करता येते. 

• थाळीतील या सव� पदाथा�मुळे आ�ाला सू� पोषक ��े जसे ��टािमन, खिनजे, 

जैिवक रसायने, आिण ए�ीऑ��ड�ट पुरे�ा �माणात िमळत असतात.

• जरी आप�ाला सव�च सू� मूल��े िमळत नसली तरी या आदश� थाळीतून 

आप�ा शरीराला आव�क सू� ��े पुरे�ा �माणात िमळू शकतात. 

• पूरक �णून आपण काही सू� ��े िनयिमत घेत असलो तर �ाने इतर पोषक ��ां�ा शोषणास बाधा 

िनमा�ण होऊ शकते. 

• फोट� िफकेशन केले�ा पूरक गो�ा, कॅ�ूल िकंवा पावडर पे�ा नैसिग�क �र�ा आहारातून िमळणा�या सू� 

��ांचे शोषण शरीरात अिधक चांग�ा �कारे होत असते. 

• सांगा: आप�ाला हे पण मािहती असणे मह�ाचे आहे िक मांस और अंडे या पासून िमळणारे लोह (आयन�), 

�ाला 'हीम-लोह (आयन�)' �टले जाते, हे भा�ांमधून िमळणा�या लोह (आयन�), �ाला 'नॉन-हीम लोह 

(आयन�)' �टले जाते यापे�ा अिधक सहजतेने शरीरात शोषले जाते. �णून लोह (आयन�) �ा वन�ित 

�ोता�ोबत म� ��टािमन सी घेणे मह�ाचे आहे. आप�ा भा�ांवर िलंबू िपळा. भा�ांसोबत टमाटे खा. 

• च�ा तर आता आपण अॅिनिमया�ा पोषण संबंधी बाजू पािह�ी आिण हे ही पािह�े िक आता या पोषण संबंधी 

अॅिनिमया�ा कसे थांबवू �कतो.

• आता आपण पोषणा ि�वाय अॅिनिमयाची टाळ�ासाठी बो�ूया.

आता म�ा कोण पु�ा सांगू �के�: 

• पोषणा ि�वाय अॅिनिमयाची कारणे कोणकोणती आहेत. 

• उ�रांना चाट�वर “पोषणा ि�वाय अॅिनिमयाची कारणे” �ीष�क देवून ि�हा जसे खा�ी िद�े�ा चाट� वर ि�िह�े 

आहे. 

• एखादा मु�ा राहत असे� तर तो �ात ि�हा. �ाईड/��प चाट� 19

• “पोषणा ि�वाय अॅिनिमयाची कारणे” ि�िह�े�ा चाट� तसाच रा� �ा आिण या�ा बाजू�ा “पोषणा ि�वाय 

अॅिनिमयाचा �ितबंध ि�हा आिण �ाखा�ी एका एका करणावर चचा� क�न उपाय ि�हा. 

• आप�ा चाट� असा तयार होई� जसा खा�ी िद�ा आहे. 

• आता तु�ी बनव�े�ा चाट� दाखवा. 
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�ाईड/��प चाट� 19:

पोषणा ि�वाय अॅिनिमयाची कारणे

• पाळी�ा काळात होणा�या अित 

र��ावाने होणारी र�ाची हानी

• जंत सं�मणामुळे �रीराती� �ोहाचे �माण 

कमी होणे. काही चुकी�ा सवयीमुंळे 

�रीरात जंतांचे सं�मण हो�ाचा धोका 

वाढतो.- 

���गत ��ते�ा सवयी जसे नखे 

वेळोवेळी न कापणे

काहीही खा�ापूव� हात न धुणे �ा 

िठकाणी जंताचे सं�मण हो�ाचा धोका 

आहे अ�या िठकाणी खेळणे

• मु�ीचें �हान वयात �� आिण �ांची 

वारंवार होणारी गभ�धारणा

• म�े�रया आिण ड�गूचे सं�मण

�ाईड/��प चाट� 20:

पोषणा ि�वाय अॅिनिमयाचा �ितबंध ि�हा

• �ा मु�ीचंीपाळी सु� झा�ी आहे �ांनी मािसक पाळी�ा 

काळात संतुि�त आहार �ाय�ा हवा. 

• जंत सं�मणा�ा रोख�ासाठी ए��डाझो� ची गोळी 

�ावी: भारतात 1-19 वयोगटाती� मु�ांना आिण 

िक�ोरवयीन मु�ामु�ीनंा वषा�तून दोनदा जंत ना�क 

ए��डाझो� �ा गो�ा िन��तत वेळी िद�ा जातात. 

दरवष� 10 फे�ुवारी आिण 10 ऑग� या तारखांना ही 

गोळी दे�ाती� सव� �ासकीय �ाळामधून आिण 

अंगणवाडी क� �ातून िद�ी जाते. ही गोळी मोफत असते. 

• पोटाती� जंतांचे सं�मण होऊ नये �णून साबणाने हात 

नेहमी �� धुत�े पािहजे. ���गत ��तेची काळजी 

घेत�ी पािहजे. 

• �ौचा�या�ा जाताना पायात च�� घा�ावी, �ौचा�य 

�� ठेवावे. मातीत खेळाय�ा जाताना च��-बूट 

घा�ावे. 

• या ि�वाय मु�ांचे �� 21 �ा वषा�नंतर आिण मु�ीचें �� 

19 वषा�नंतर करावे. �ा पे�ा कमी वयात क� नये. कमी 

वयात मु�ीचें �� के�ास �ा �वकर गभ�वती होतात, 

�ाने �ांना र�ा�ा कमतरतेने होणारा अॅिनिमया होऊ 

�कतो. 

• म�े�रया पासून बचाव कर�ासठी म�रदाणीचा वापर 

करावा, �ांब बा�ांचे कपडे घा�ावे. 
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काही मह�पूण� वेळी आप�े हात साबणाने धुणे आव�यक आहे. (�ाईड 21) 

• अ�ाला �श� कर�ापूव� • खा�ापूव�

• अ� खाऊ घाल�ापूव�  • �यंपाक कर�ापूव� 

• कचरा हाताळ�ा नंतर • शौचालयाचा वापर के�ावर

• बाहे�न घरात आ�ावर

च�ा आता जाणून घेऊ अॅिनिमया�ा तपासणीचे मह�.  

अॅिनिमया �ा तपासणीने आप�ाला एखा�ा ��ीला अॅिनिमया आहे िक नाही याची खा�ी करता येते. जर असे 

आप�ाला कळले तर आपण �ा ��ी�ा शरीरातील िहमो�ोिबनचे �माण सुधार�ासाठी �य� क� शकतो. 

अॅिनिमयाची पातळी िक�ी गंभीर आहे ते कळ�ास �ा�माणे यो� उपचार केले जाऊ शकतात.

• कोण�ाही िकशोरवयीन मुलीला अॅिनिमयाची िच�े आिण ल�णे िदस�ास, ितने आरो� क� �ात जाऊन 

तपासणी क�न उपचार �ावेत.

• सहभागीनंा T3 कॅ�/ि�िबराची मािहती �ा. 

�ाइड/ ��पचाट� 22: T3 कॅ�/िशिबर

टे�-ट� ीट-टॉक (T3) हा अॅिनिमया �ितबंधासाठी आयोिजत कर�ात येणार कॅ� लोकांना एक� आणणे आिण 

�ां�ात जाग�कता िनमा�ण कर�ाची रणनीती आहे. हा कॅ� एक िदवसाचा असतो. जो एका िनि�त िठकाणी िनि�त 

वेळेवर आयोिजत केला जातो. या कॅ� म�े सुमारे 500 लाभाथ�ना सेवा िद�ा जातात. कॅ��ा �ानानुसार तो सव�च 

लाभाथ� िकंवा काही िवशेष लाभाथ� जसे गभ�वती मिहला, िकशोरवयीन मुले असू शकतात. 

साधारणत: T3 िशबीर तीन �रांवर होते:

2222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222222 3333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333111111111111Test (तपासणी):
िडिजटल 

हीमो�ोिबनोमीटर 

(इनवेिसव) चा उपयोग 

क�न अॅिनिमयाची 

तपासणी

Treat (उपचार):
लोह (आयन�)-

फॉिलक एिसड (IFA) 

गो�ा देणे आिण 

संदिभ�त करणे

Talk (माग�दश�न 
करणे):
लोह (आयन�), �ोटीन 

आिण ��टािमन सी यांनी 

प�रपूण� पोषणआिण 

आरो�दायी जीवनशैली 

िवषयी स�ा देणे
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मु� गो�ी: T3 कॅ�/िशिबर ब�ल िश�कांना काय स�ा �ाल

जे�ा शाळेत T3 कॅ�/िशिबर आयोिजत केले जाते ते�ा आशा काय�कत�ने शाळेतील िश�कांना खालील स�ा �ायला 

हवा:

1. T3 िशिबरा�ा वेळी िश�कांनी अॅिनिमया�ा तपासणी, उपचार आिण आहारािवषयी स�ा िदला जातो �ावेळी 

मुलांसोबत जायला हवे.

2. डॉ�रांनी िदलेले ि����शन संबंिधत वग�िश�काला िदले जावे. 

3. T3 िशिबरानंतर लगेच पालकां�ा सोबत बैठक क�न �ांना मुलां�ा तपासणीत आढळले�ा गो�ीची जसे 

र�ाची कमतरता याची मािहती िदली पािहजे.

4. आईविडलांना डॉ�रांनी िदलेले ि����शन सोपवावे आिण �ांना पुढील तपासणी साठी संदिभ�त केले�ा 

आरो� क� �ात जा�ासाठी माग�दश�न करायला हवे.

5. IFA दाखवून �ांना जाग�क करावे आिण जवळ�ा आरो� क� �ातून �ा िमळतात याची मािहती �ायला हवी. 

6. बैठिकत �ांना लोह (आयन�), �ोटीन आिण ��टािमन सी यु� खा� पदाथ�, IFA �ा गो�ा घेताना काय करावे 

काय क� नये या सव� गो�ीचंी मािहती �ायला हवी. 

7. आईविडलांना हेही सांगायला हवे िक पूण� उपचार करावे आिण ते पूण� झा�ावर िहमो�ोिबन िकती �माणात 

सुधारले आहे याची तपासणी जवळ�ा आरो� क� �ात करावी. 

8.  शाळे�ा WIFS नोडल टीचरना �ांची शाळेतील मुलां�ा तपासणीची ��ती सांगायला हवी.

स�ा�ा शेवटी, सहभागीनंा काही �� अस�ास िवचारायला सांगा, �ांचे शंका समाधान करा

स�ाचा सारांश: �ाईड/��प चाट� 23

à अॅिनिमया पोषण संबंधी पोषणा �ित�र� इतर कारणांनी होऊ शकतो.

à संतुिलत आहार �ा, लोह (आयन�) व ��टािमन C यु� खा� पदाथ� खा. 

à ��ेक 6 मिह�ानंतर कृिम मु��साठी एलब�डाझोल ची गोळी �ावी. 

à साबणाने िनयिमत हात धुवा आिण इतरही ��ते�ा सवयी िनयिमत पाळा. 

à आरो� कम�चा�यां�ा स�ानुसार IFA गो�ा �ा.

à मािसक पाळी�ा काळातील अित र��ाव एनेिमयाला कारणीभूत ठरतो.

à मुलाचे ल� 21 आिण मुलीचे ल� 18 वया�ा आधी क� नये. 

à अॅिनिमया�ा �तीबंधाने शारी�रक आिण मानिसक �मता सुधारते, िकशोरवयीन मुलामुलीम�े िश�णासाठी 

उ�ाह िनमा�ण होतो, शाळेतील उप��ती वाढते, �ांची �चा आिण केस चमकदार आिण �� होतात. 
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स�ात सग�ांनी सि�य भाग घेतला �ासाठी सवा�चे आभार �� करा.

आपण आता पय�त पिहले:

1. अॅिनिमया �णजे काय? 

2. अॅिनिमया आप�ा जीवनावर (िवशेषत: िकशोराव�े म�े ) कसा प�रणाम करतो. 

3. अॅिनिमयाची कारणे काय आहेत.

4. अॅिनिमयापासून आपण कसा बचाव क� शकतो आिण उपचार कसे करावे. 

आता आपण पुढ�ा भागात पा� िक आपण िव�ाथ�, �ांचे आई वडील यां�ाशी अॅिनिमयाची ल�णे कशी ओळखायची 

�ापासून बचाव कसा करायचा, अॅिनिमयाचा उपचार कसा करायचा यािवषयी �भावीपणे संवाद कसा करायचा. 
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उ�े� स�ा�ा �ेवटी सहभागी: 

• अॅिनिमया िवषयी संवादात �ांची भूिमका काय असते. 

• अॅिनिमया िवषयी मु� संदे�ांची यादी बनवती�.

• अॅिनिमया िवषयी संदेश दे�ासाठी उपयु� संधी आिण मंच/�संग 

    ओळखू �कती�.

• �ोकां�ी संवादाची योजना बनवू �कती�. 

काय��णाली चचा�, सादरीकरण, गट काय� 

साम�ी पावरपॉइंट �ाईड/��प चाट�, चाट� पेपर, माक� र, सहभागीसंाठी प�क 

���या 5.1: संवाद (20 िमिनट )

• �िश�णा�ा दुस�या भागात आप�ा सवा�चे �ागत. 

• एक ि��क �णून िक�ोरवयीन मु�ामु�ी�ंी संवाद साध�ात तु�ी सग�ात जा� स�म आहात 

• या स�ात आपण पा�या िक ि��क या ना�ाने तु�ी अॅिनिमया ब�� िव�ा�ा��ी आिण �ां�ा पा�कां�ी काय 

आिण कसे बो�ाय�ा हवे. 

• माग�ा स�ात आपण अॅिनिमया ब�� �ा�ीय मािहती घेत�ी आता आपण या स�ात आपण अॅिनिमयाची 

कारणे, �ाचा �ितबंध आिण उपचार यािवषयी जनजागृती क�ी करावी ते जाणून घेऊ िव�ाथ� आिण पा�क 

यां�ा�ी संवादाची संधी क�ी िमळवता येई� तेही पा�,. 

• आता या स�ात आपण ते संदे� पा�या: 

 o जे लाभािथ�नां िद�े जाणे आव�यक आहेत. 

 o मंच/�संग �ांचा उपयोग आपण हे संदे� दे�ासाठी क� �कतो 

 o असे ��न �ांचा सामना आप�ा�ा करावा �ागू �कतो 

• स�ा�ा उ�े�यािवषयी 4 दाखवा िकंवा ��पचाट� चा उपयोग करा 

1

स�ात चचा� कर�ात 

येणा�या िवषयाची मािहती 

�ा आिण स�ाची 

उ�ी�े सांगा

2

संवाद च� 

आिण �ितसाद 

यावर चचा� करा
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अव�ध :
120 िमिनट  

3

धारणा क�ा 

संवादावर प�रणाम 

करतात यावर चचा� करा 

स� 5      अॅ�न�मया �वषयी संवाद करणे 

�श�कांक�रता 

स� 5      अॅ�न�मया �वषयी संवाद करणे 
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�ाईड 4 स�ाची उ�ी�े 

स�ा�ा �ेवटी सहभागी:

• अॅिनिमया िवषयी संवादात �ांना काय भूिमका बजावायची आहे ते सांगू �कती�. 

• अॅिनिमया िवषयी िव�ेष संदे�ांची यादी बनवती�. 

• अॅिनिमया िवषयी संदे� दे�ासाठी यो� मंच/�संग ओळखू �कती�. 

• यो� �ा संवाद प�ती�ा उपयोगाची योजना बनवती�. 

�ाईड 5-6 दाखवा आिण आधी�ा स�ांची उजळणी करा 

आपला मु� उ�ेश अॅिनिमया िवषयी पा�क आिण िव�ाथ� यां�ा�ी संवाद साध�ाचे कौ�� िवकिसत करणे हा आहे. 

• �ांना िवचारा िश�क �णून तु�ी िनरिनरा�ा िवषयवर िव�ा�ा�शी संवाद करत असतात. तर तुम�ा मते संवाद 

�णजे काय? 

• अनेक सहभागी उ�र देतील �ात �ामु�ाने संवादािवषयी �मुख श� जसे िवचार, संदेश, चॅनल/मा�म, �ेषण 

करणे/पाठवणे, िमळणे, �ेषक/ संवादकता�, �रसीवर/ संवाद �ा�कता�, �िति�या/फीडबॅक बोलले जातील. 

• या श�ांना बोड�वर िलहा आिण �ांचे बाण काढून संवादा�ा च�ा�ा �पात िलहा 

 सांगा: तु�ी सांिगतले�ा सग�ा उ�रांचा एकि�त िवचार क�न आपण संवाद �णजे काय ते 

 समजून घेऊ: 

 o एक िवचार �ाला आपण संदेशाम�े प�रवत�त 

क�न 

 o एखा�ा मा�म/चॅनल �ारा दुस�या ��ीपय�त 

पाठवतो 

 o तो मौ�खक-ऑिडयो, ��/visual ��पात असू 

शकतो 

 o आिण मग �ांना आपण संदेश पाठवला आहे ते 

आप�ा परीने तो समजून घेतात. 

• संवादाचे मह�ाचे त� हे आहे िक संदेश �ा�कता�, संवाद क�ा�ला अिभ�ेत असलेला अचूक अथ� समजून घेतो. 

• �णून कुठ�ाही संवादाला आपण तोपय�त प�रणामकारक �णू शकत नाही जोपय�त �ेषक/संवादकता� आिण 

�रसीवर/�ा�कता� दोघांची समज सारखी होत नाही.
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�ाईड 8 दाखवा /��प चाट� 

बनवा:

िवचारा: या िच�ात तु�ाला काय 

िदसते आहे. कुणाला घोडा 

िदसेल िकंवा कुणाला बेडूक 

िदसेल, कुणाला दो�ी िदसतील. 

�ांना घोडा िदसला �ांना तो 

इतर सहभागीनंा दाखवायला 

सांगा �ांना तो िदसला नाही. 

काही जन िदसला �णून मान 

हलवून होकार देतील �ावर ल� 

�ा आिण चचा� करा. आप�ा असे ल�ात येईल िक जे�ा आप�ाला एखा�ा गो�ी कडे पाह�ाचा नवीन ��ीकोन 

बदलतो ते�ा एक नवीन िच� िनमा�ण होते. गोळी�ा बाबतीत लोकांचे ��ीकोन वेगवेगळे असू शकतात. वत�न बदलात 

आपला �य� नकारा�क ��ीकोनाला सकारा�क कर�ाचा आपला �य� असावा. 

• सांगा: अनेकदा आपला म�दू िच� पूण� करतो, �ाला काही वेळा अपूण� मािहती िमळाली तरी तो संदभ� घेऊन ती 

मािहती पूण� करतो. 

o हे आप�ा �ा धारणांमुळे होते �ा आप�ा ज�ापासून व�ू, लोक आिण घटनां िवषयी आप�ा मनात एक� 

झा�ा आहेत. 

o अनेकदा हे हािनकारक ठ� शकते कारण आपला म�दू पुवा�नुभावा व�न मािहती पूण� क�न उ�रापय�त 

पोहचतो. 

o आपण िदलेले संदेशाचा �रसीवर/संदेश �ा�क�ा�ने तुमचा संदेश यो� रीतीने समजून घेतला आहे िक नाही हे 

जाणून घे�ासाठी �िति�या/फीडबॅक िमळवणे आव�क आहे. 

या चच�नंतर आपण असे �णू शकतो िक जे�ा आपण िकशोरवयीन मुले मुली, �ांचे आई वडील यां�ाशी संवाद करत 

असतो ते�ा आपण �ां�ा उ�रांकडे ल� िदले पािहजे, �ांना शांतपणे ऐकायला हवे. �ांना समजले आहे यावर िव�ास 

ठेव�ासाठी �िति�या/ फीडबॅक �ायला पािहजे. जेणेक�न �ांना संदेश ��पणे कळेल. 

िकशोरवयीन मुले मुली/आईवडील यांना समजले आहे िक नाही हे जाणून घे�ासाठी �� िवचारा, संदेश पु�ा सांगा, 

आिण िवचारा िक हेच तु�ाला मला िवचारायचे होते न? 
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���या 5.2: संवाद म� हमारी भूिमका (20 िमनट)

सांगा िक: आपण पिह�ा भागा पािह�े संवाद �णजे काय, आिण संवादाची आव�यकता का आहे. 

• आता या भागात आपण संवादाचे मु� कारक िकंवा घटक पाहणार आहोत, तु�ी म�ा सांगा आपणसंवाद के�ा 

करतो. 

• उ�रे िमळावा आिण सांगा: आपण संवाद करतो कारण आप�ा�ा एखादा िवचार �� करायचा असतो, 

काहीतरी सांगायचे असते, आिण आप�ा�ा संवादात सहभागी झा�े�ा कडून �िति�येची, �ितसादाची िकंवा 

�ाने काहीतरी कृती करावी याची अपे�ा असते. 

• आप�े एक �� �� आहे, िक आईवडी�, िक�ोरवयीन मु�ामु�ीनंा अॅिनिमया�ा धो�ांची जाणीव क�न 

देणे आिण �ांना जाग�क क�न अॅिनिमया�ा आळा घा��ासाठी कृती कराय�ा �वृ� करणे. 

• तर अॅिनिमया�ा �तीबंधाबाबत काय क�ाब�� सगळे जाग�क �ाय�ा हवे आिण �ांनी काय काय�वाही 

कराय�ा हवी? 

• उ�रे िमळावा आिण िन�ष� काढा: आप�ी अपे�ा आहे िक िक�ोरवयीन मु�ामु�ीनंी �ां�ा आईविड�ांनी 

काही िवि�� कृती करावी. तर च�ा पा�या आपण काय वत�न बद� कर�ाची अपे�ा करत आहोत. 

�ाइड 9-10-11 दाखवा /��प चाट� हे बनवा 

मु�ां�ा आईविड�ांनी काय कराय�ा हवे:

a. घरी बनव�े�े पौि�क भोजन मु�ांनी खावे यासाठी �ो�ाहन �ावे. भोजनात सव� पाच �कारचे अ� गट असावेत. 

b. IFA ची िनळी गोळी िनयिमतपणे िदली जाते आहे िक नाही या कडे ल� देणे. मुलांनी गोळी रा�ी�ा वेळी �ायला 

पािहजे �ामुळे �ास होत नाही, गोळी घेत�ा नंतर चहा कॉफी घेऊ नये. 

c. सहा मिह�ातून एकदा िनयिमतपणे मु�ांना अ��डाझोलची गोळी �ाय�ा हवी. 

d. जेवण कर�ा�ा आधी आिण �ौचास जाऊन आ�ानंतर साबणाने हात धुवाय�ा हवे. 

e. ���गत आिण �ौचा�या�ा साफ सफाई साठी �ो�ाहन �ा, जसे �ौचा�यात जाताना च�� घा�णे, 

िनयिमत �ान करणे. 

f. ��ते साठी पाव�े उच�ावी जसे, साबणाने हाथ धुणे, �� पाणी िपणे, �� भोजन खाणे इ�ादी. 

g. मु�ीनंा आहारा िवषयी स�ा देणे, िव�ेषता: मािसक पाळी�ा काळात पोषण घे�ाब�� माग�द��न करा. 

1

पालक आिण िव�ाथ� यांनी 

काय वत�न करायला हवे: चचा� करा

2

संवादा�ा गरजा 

ओळख�ासाठी सराव �ा
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िक�ोरवयीन मु�ामु�ीनंी काय कराय�ा हवे: 

IFA ची िनळी गोळी िनयिमतपणे �ाय�ा हवी. (जे�ा जे�ा �ाळेतून 

िमळे� िकंवा आरो� कम�चारी आिण डॉ�रां�ा स�ाने �ावी) 

a. जेवण कर�ा�ा आधी आिण �ौचास जाऊन आ�ानंतर 

साबणाने हात धुवाय�ा हवे 

b. ���गत आिण �ौचा�या�ा साफ सफाई, जसे 

�ौचा�यात जाताना च�� घा�णे, िनयिमत �ान करणे यांचे 

पा�न के�े जाते आहे हे पहा. 

c. स�ा नुसार जंत ना�क गो�ा खा. ��ेक सहा मिह�ा�ा 

एक गोळी खावी. 

d. यो� �माणात पौि�क भोजन करा.

सहभागीनंा िवचारा: जे�ा आपण आप�े वत�न बद�तो ते�ा तु�ा�ा काय वाटते आप�े वत�न आपण त�ाळ बद�तो 

का? िक आपण काही ट��ांना पार करत जातो?काही उ�रे िमळवा आिण मग �ांना �ाईड/ ��प चाट� 12 दाखवा वत�न 

बद�ा�ा या पाय�या आप�ाजवळ या �ाईड वर ि�िह�ा आहेत. म�ा �ांना यो� �माने �ावायचे आहे आिण 

�ासाठी तुम�ा मदतीची आव�यकता आहे. जे�ा सव� पाय�या यो� �माने �ाव�ा जाती� ते�ा सवा�चे अिभनंदन 

करा. तर च�ा आता आपण पा�या या पाय�या चढत ��ी आप�ा �वहारात बद� क�न कसे आद��वत 

�ाईड / ��प चाट� 13 दाखवा आिण चचा� करा: �वहार ब���ा एका पायरी व�न दुस�या पायरी कडे �ोक कसे 

माग��मण करतात ते आपण पा�. 
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�ाईड / ��प चाट� 14 दाखवा आिण चचा� करा: एका ि��काने वत�न बद�ा�ा या पाय�या ब�� क�या �कारे संवाद 

कर�ाची आव�यकता आहे. 

आता िवचारा: मु�ामु�ीचें पा�क आिण िव�ाथ� आिण िव�ािथ�नी हे वत�न बद�ा�ा कुठ�ा ट�ावर आहेत हे जाणून 

�ायची का आव�यकता आहे? 

आता सांगा िक समाजाम�े िनरिनराळे �ोक असतात, आिण ते �वहार बद�ा�ा वेगवेग�ा �रांवर असतात, जे�ा 

आपण पा�कां�ी आिण मु�ां�ी बो�तो ते�ा आप�ा�ा कळते िक ते वत�न बद�ा�ा कुठ�ा �रावर आहेत, 

�ा�माणे �ां�ा�ी आपण संवाद साधू �कतो. 

�ाईड / ��प चाट� 15 दाखवा आिण सहभागीनंा सांगा: जे�ा आप�ा�ा िव�ा�ा�ना संदे� �ायचे असती� ते�ा 

आप�ा�ा खा�ी� तीन गो�ीपैकी एका पे�ा अिधक गो�ीचंी आव�यकता असे� 

�ाईड / ��प चाट� 16: च�ा तर आपण हे क�न पा�..., मी एक दोन ��ती तु�ा�ा सांगतो/सांगते तु�ी म�ा सांगा 

तु�ी काय करा�. 

�ाईड / ��प चाट� 17: ��ती वाचा आिण उ�र िवचारा- वत�न बदला�ा कोण�ा ट��ात ��ी आहे?

�ांना कुठ�ा मु�ावर 

मािहती/�ान �ायचे आहे 

�ांनी िमळाले�ा मािहतीचा 

उपयोग कर�ासाठी �ो�ािहत करा 

मािहतीचा उपयोग कसा करायचा 

यािवषयी �ांना स�ा �ा

वत�न बदल संवाद
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• तर च�ा सु� क�या . 

उ�र कुंजी: (�ाइड / ��पचाट� 17)

��ती 1 �ुतीचे आई बाबा दुस�या पायरीवर आहेत. �ांना �ोहा�ा गोळी िवषयी मािहती आहे पण �ां�ा मनात काही 

गैरसमज आहेत. �ा�ा�ी चचा� क�न आिण �ांना यो� आिण अचूक मािहती देवून �ां�ा मनाती� �ंकांचे 

िनरसन क�. 

��ती 2 राजची आई चौ�ा पायरीवर आहे पण वाईट अनुभव आ�ाने ितने �ा वत�नापासून दूर गे�ी आहे, ित�ा IFA 

�ा गो�ा यो� �कारे घे�ािवषयी अिधक माग�द��न कर�ाची गरज आहे. तु�ी ित�ा आय एफ ए 

गो�ां�ा फाय�ांची मािहती �ाय�ा हवी सोबत सौ� दु��रणाम काय असतात यािवषयी सांगून, �ा 

प�र��तीत काय कराय�ा हवे ते सांगाय�ा पािहजे.

��ती 3 नसीर IFA गोळी �ा�ा िम�ा�ा दे�ासाठी �ो�ािहत करतो आहे �णजेच �ा�ा वत�नात बद� झा�ा आहे. 

नसीर चा उपयोग अ� िव�ा�ा�ना माग�द��क �णून एक आद�� �णून के�ा जाऊ �कतो. आिण तो 

करणचा िपअर होऊन �ा�ा �भािवत क�न मदत क� �कतो. करण हा �वहार प�रवत�ना�ा पिह�ा 

ट�ावर आहे. �ा�ा मािहतीची गरज आहे. �ाआपण �ा�ा मािहती �ाय�ा सु�वात कराय�ा हवी आिण 

�ा�ा गोळी घे�ासाठी �ो�ािहत कराय�ा हवे. 

��ती 1

तुम�ा �ुती नावा�ा िव�ािथ�नीचे 

गुण सतत कमी कमी होत चा��े 

आहेत. तु�ी ित�ा आईविड�ां�ी 

बो��े आिण �ांना �ुतीची 

अॅिनिमयाची तपासणी करायचा 

स�ा िद�ा आणी िनयिमतपणे 

IFA गो�ा दे�ािवषयी सुचव�े. 

�ुती�ा आईविड�ांनी असे 

कर�ास नकार िद�ा कारण 

�ांना वाटते िक हा एक मोठा 

घोटाळा आहे आिण औषध 

बनवणा�या कंपनी�ा पैसे िमळावे 

�णून हे सांिगत�े जाते आहे.

��ती 2

टेब� टेिनस म�े अनेक करंडक 

िजंक�े�ा राज आजका� वगा�त 

उदास बस�े�ा असतो. �ाचे 

िम� �णतात िक �ा�ा आता 

कुणाबरोबर राहणे आवडत नाही. 

जे�ा तु�ी राज�ा आई�ा 

सांिगत�े िक राज�ा �ोहा�ा 

गो�ा �ा, ते�ा �ांनी सांिगत�ी 

िक �ांनी गो�ा िद�ा हो�ा 

पण �ाने राज�ा ब�को�ता 

झा�ी �णून �ांनी �ा�ा गो�ा 

देणे बंद के�े.

��ती 3

करण आिण नसीर खूप चांग�े िम� 

आहेत, नसीर तुम�ा जवळ आ�ा 

आिण �ाने सांिगत�े िक करण 

आजका� खूप सु� असतो, कदािचत 

�ा�ा �रीरतीत �ोहाची कमतरता 

झा�ी असावी. नसीर करणा�ा �ा 

सम�ेत मदत कर�ासाठी तुमची 

परवानगी �ाय�ा आ�ा आहे. �ा�ा 

�ाचा िटिफन रोज करण�ा दे�ाची 

इ�ा आहे. तो तु�ा�ा िवंनती करतो 

िक तु�ी करण�ा आईविड�ांना 

�ोहा�ा (आयन�) गो�ांिवषयी 

सांगावे. 

स� 5      अॅ�न�मया �वषयी संवाद करणे 

�श�कांक�रता 

स� 5      अॅ�न�मया �वषयी संवाद करणे 

स� 5     अॅ�न�मया �वषयी संवाद करणे �श�कांक�रता स� 5     अॅ�न�मया �वषयी संवाद करणे �श�कांक�रता 
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सांगा: खूप छान, आता तु�ी सव�जण िव�ाथ� आिण �ांचे पा�क यां�ा�ी संवाद कर�ास स�म झा�े आहात. 

आतापय�त आपण तुमचा �ितसाद घेऊन यो� संदे� काय �ावा यािवषयी बो��ो. या भागात आपण हेही पािह�े िक 

आपण आप�ी उि��े सा� कर�ासाठी कसे मािहती देऊन, �ो�ािहत क�न आिण स�ा देऊन �ोकां�ी खा�ी� 

मु�ावर कसा संवाद करतो 

�ाईड / ��प चाट� 19 

a. सुरि�त आिण यो� संतुि�त आहार सुिन��चत करा.

b. आयएफएची िनळी गोळी आठव�ा�ा �ा.

c. नेहेमी हात साबण आिण पा�ाने धुवा.

d. ���गत ��ता ठेवा.

e. ए��डाझो�ची गोळी दर सहा मिह�ा�ा �ा. 

f. मु�ीनंी यो� आहार आिण आयएफए�ा गो�ा घेऊन पाळी�ा काळात होणारी र�हानी भ�न काढा. 

पुढ�ा भागात आपण ते संदे� पा�या जे देणे आव�यक आहे सोबत हे संदे� दे�ासाठी कुठ�े मंच आिण संधी उपयु� 

आहेत �ांची मािहती घेऊया.

स� 5      अॅ�न�मया �वषयी संवाद करणे 

�श�कांक�रता 

स� 5      अॅ�न�मया �वषयी संवाद करणे 

स� 5     अॅ�न�मया �वषयी संवाद करणे �श�कांक�रता 



47

���या 5.3: संवादासाठी संदे� (80 िमिनट ) 

• सांगा: आता आपण �ि��णा�ा अंितम ट��ात आ�ो आहोत. यात आपण पाहणार आहोत िक आप�ा�ा जे 

संदे� �ायचे आहे ते कोणते आहेत आिण आपण ते कसे देऊ �कतो,

• �ाइड /��प चाट� 20 -25 दाखवा �ावर चचा� करा.

• �ाइड /��प चाट� 26 -28 चा उपयोग क�न IEC साधने दाखवा िकंवा उप�� साधनां�ा �ती दाखवा आिण 

�ांना ही साधने क�ी मदत करतात ते समजावून सांगा. 

• ि��का�ा �पात काम करताना आप�ा�ा िक�ोरवयीन िव�ा�ा�ना अॅिनिमया िनयं�णासाठी संदे� दे�ासाठी 

कुठ�े मंच, संधी िकंवा काय��म असतात �ांचा उपयोग होऊ �कतो. �ांची यादी बनवता येई� का? आपण कुठे� 

काय��म करत असतो ? सह्भागीकंडून उ�रे िमळावा. 

• सूची अ�ी असू �कते: 

अॅनीिमयाचे संदे� दे�ासाठी यो� मंच आिण संधीची यादी 

सामुिहक संवादा�ा संधी 

1

संवादासाठी मंच/

काय��म/ संधीचंी 

यादी तयार करणे

2

समूह काय�: 

गितिवधीचंी योजना 

तयार करणे 

3

�िश�णाचा समारोप 

प�ात आकलन 

फॉम� आिण फीडबॅक 

फॉम� भरणे

स� 5      अॅ�न�मया �वषयी संवाद करणे 

�श�कांक�रता 

स� 5      अॅ�न�मया �वषयी संवाद करणे 

स� 5     अॅ�न�मया �वषयी संवाद करणे �श�कांक�रता स� 5     अॅ�न�मया �वषयी संवाद करणे �श�कांक�रता 
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सांगा: या िनिन�या� मंचाव�न आपण िवद्�ाथा�सोबत संवाद क�न संदेश देवू शकतो. जे�ा आपण एखा�ा समूहाशी 

संवाद करत असतो ते�ा आप�ाजवळ िनि�त उ�ेश असणे आव�क आहे �ाने आप�ाला आपला संदेश दे�ासाठी 

होतो. उदाहरणाथ� आप�ा काय��माचा िवषय पोषण असेल तर आपला उ�ेश असतो िक िव�ा�ा�ना शरीराची लोहा�ा 

आव�कतेची पूत�ता कर�ास यो� पोषण देणा�या आहाराची मािहती देणे. 

• �ाइड / ��प चाट� 30 दाखवा जे�ा आपण समूहाला संदेश देत असतो ते�ा आपण खालील गो�ीचे पालन 

करणे आव�क असते. कुणाला काही �� आहे का ते िवचार आिण �ांना काही गतीिवधी करायला सांगा. 

• िश�कांना िवचारा िक �ां�ा पाठां�ा िनयोजनात ते अॅिनिमया िवषयक संदेश कसे सामील क� शकतील. 

• �ाइड / ��प चाट� 31 दाखवा आिण सांगा िक मा�ा जवळ काही उदाहरणे आहेत �ातून आपण पाठां�ा 

िनयोजनात अॅिनिमया िवषयक संदेश कसे सामील करता येतील ते पाहता येतील. 

• सहभागीचंी चार गटात िवभागणी करा, एकाच िवषयाचे िश�क एका गटात येतील असे पहा. ��ेक गटाला 

अॅिनिमया िवषयक संदेश आप�ा पाठात सामील कर�ाची दोन उदाहरणे तयार करायला सांगा. तु�ी हँडआउट 

# 1 संदेश सारणीचा संदभ� घेऊ शकता.

�ाइड/��पचाट� 32 

शालेय अ�ास�मातील पाठात अॅिनिमया चा समावेश

स� 5      अॅ�न�मया �वषयी संवाद करणे 

�श�कांक�रता 

स� 5      अॅ�न�मया �वषयी संवाद करणे 

स� 5     अॅ�न�मया �वषयी संवाद करणे �श�कांक�रता 
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• �ांना समूहात 

काम कर�ासाठी 

10 िमिनट वेळ �ा. 

आिण 

सादरीकरणासाठी 

2 िमिनट �ा. 

• सव� सादरीकरण 

पूण� झा�ावर 

सहभागीचें �ां�ा 

उ�म काय� ब�ल 

अिभनंदन करा. 

सादरीकरणावर 

चचा� करा �ां�ा मु�ांना अधोरे�खत करा. �ांना सांगा िक सग�ा उदाहरणांची यादी तयार करा आप�ा इतर 

ि��क िम�ां�ी �ेअर करा. 

• हँडआउट 1: संदेश सारणी/सूची, हँडआउट 3: िव�ा�ा�साठी ि�याकलाप आिण IEC सािह� सामाियक करा.

�ाइड/��पचाट� 33: समारोप

सारांश:

 या 5 �ा स�ात आपण 3 भागात पाही�े िक 

1. संवादाची �ा�ा करणे आिण �ोकां�ा धारणा काय असते. 

2. अॅिनिमया िवषयक संवादात आपली भूिमका 

3. संवादासाठी संदेश, IEC (मािहती, िश�ण आिण संवाद) साधने आिण �ांचा उपयोग, समूह संवाद, संदेश 

दे�ासाठी यो� मंच आिण आप�ा पाठात आपण संदेश कसे सामील क�न घेऊन शकतो. 

स�ाचा समारोप:

• सहभागीनंा �ांना काही ��न आहेत का ते िवचारा आिण �ां�ा �ंकांचे समाधान करा 

• हँडआउट 2: सहभागीनंा "वारंवार िवचार�े जाणारे ��न" �दान करा.

• एक चांग�े �ि��ण स� आयोिजत के�ाब�� सहभागीचें आिण आयोजकांचे आभार माना. 

• �ेवटी मू�मापन आिण फीडबॅक फॉम� �ा आिण स�ाचा समारोप करा. 

स� 5      अॅ�न�मया �वषयी संवाद करणे 

�श�कांक�रता 

स� 5      अॅ�न�मया �वषयी संवाद करणे 

स� 5     अॅ�न�मया �वषयी संवाद करणे �श�कांक�रता स� 5     अॅ�न�मया �वषयी संवाद करणे �श�कांक�रता 
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ि��कांना िदस�े�े संकेत आिण ��णे 

• थकवा, अ��पणा 

• सु�ी, खेळ�ात आिण 
अ�ासात �� न �ागणे 

• कामात मन �ागत नाही 

• �ान �ावणे कठीण जाते 

• फीकट �चा

• बे�ु� होणे च�र येणे 

• तहान वाढणे 

• �दयाचे ठोके असामा� गतीने 
वाढणे 

• �वास वेगाने चा�णे साँसो ंका 
तेज़ चलना 

• पोटरीत वेदना होणे 

• थो�ा �माने धाप �ागणे 

• नखे तुटणे 

• नखे पांढरी िदसणे 

• चेहरा आिण पाय सुजणे 

• केस गळणे 

• वारंवार सं�मण होणे, आजारी 
पडणे 

ि��कांना काय समज�े 

• शाळेत कमी गुण िमळत 
असतील 

• डोकेदुखी/च�र येणे या 
कारणांनी तो/ती शाळेत 
वारंवार अनुप��त राहत 
असेल 

• अ�ास यो� �कारे करत 
नसेल 

• शाळा सोडून देत असेल 

• थो�ा �माने धाप लागत 
असेल 

• मािसक पाळी�ा सम�ा 
असतील

संदे� 

जर तु�ा�ा हे संकेत आिण ��णे िदस�ी तर �ा�ा अॅिनिमया झा�े�ा 
असू �कतो.: 

मु�ा 
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असतील

अ�ासात: िव�ाथ�

1. �� नसणे 

2. सारखे गैरहजर राहणे 

3. परी�ेत कमी गुण िमळणे 

जर एखादे आईवडी� िकंवा घराती� पा�क यांनी सांिगत�े िक 
मु�गा/मु�गी सारखे �ाळे�ा अनुप��त राहतात कारण ते �ाळेत 
जा�ाने खूप थकून जातात आिण नेहमी आजारी राहतात. �ां�ाती� 
ऊजा�/�ूत� कमी होते, आकादाचीत �ांना अॅिनिमया/र� कमी झा�े�े 
असू �कते. आिण जे�ा मु�े अ�ासात �� देऊ �कत नाही ते�ा ते 
अथा�तच �ांना गुणही कमी िमळतात. 

खेळ आिण अ� काय��म 

• िव�ाथ� िव�ािथ�नी 
खेळाय�ा बाहेर जात 
नाही

• खेळा�ा आिण अ� 
�धा�म�े भाग घेत नाही. 

जर एखादे आई बाबा मु�ं �ारी�रक �ायाम देणा�या खेळाम�े भाग घेत 
नाही काहीतरी बहाणे करत राहतात, अ� मु�ांसोबत खेळाय�ा जात 
नाही, �ाळेत, घरी खेळात आिण इतर काय��मांचे भाग घे�ाबाबत 
िन��ाही असतात. ते�ा ते अॅिनिमयाचे संकेत असतात. अॅिनिमया मू�े 
मु�ां�ा अंगात ��ी राहत नाही आिण ते सु� आिण अ�� होतात. 

िक�ोराव�ा अ�ी अव�ा आहे �ात �हान मु�ाचा िवकास 
त�णांम�े होत असतो. याकाळात बु�ी आिण �रीराचा िवकास 
अित�य वेगाने होत असतो. आिण हाच यो� का� आहे अॅिनिमया मु� 
हो�ासाठी पाव�े उच��ाचा. पोषण, ि��ण आिण IFA गो�ांचा 
अभाव िक�ोरवयीन मु�ां�ा �रीरात �ोह (आयन�) ची कमतरता �ांना 
अॅिनिमया �ा दु� च�ात ढक�ते. िक�ोरवयीन मु�ी�ंा िवकास�ा 
काळाबरोबरच गभा�व�े�ा काळा�ा पिह�ा ट��ात आिण 
गभा�व�े�ा काळात �ोह (आयन�) यो� �माणात सेवन आव�यक 
आहे. 

ह�डआउट 1      अॅ�न�मया/र�ाची कमी यावरील संदेश 

ह�डआउट 1     अॅ�न�मया/र�ाची कमी यावरील संदेश 



हीमो��ोिबन काय असते?? 

ि��कांना काय समज�े संदे� 

र�ातील िहमो�ोिबनची 
मािहती

र�ात हीमो��ोिबन नावाचे एक �ोटीन असते �ाचे काम 

�रीराती� सव� भागात ऑ��जन ने�ात मदत करणे हे आहे. 

�रीरात �ोहा�ा कमतरतेने िहमो��ोिबन �माणही कमी होते, हेच 

कारण आहे िक �ोह (आयन�) की कमतरतेने अॅिनिमया होतो. 

��टािमन बी 12 फो�ेट, कमी होणे हे पण एक अॅिनिमया हो�ाचे 

मह�ाचे कारण आहे. 

लोह (आयन�) काय असते?

ि��कांना काय समज�े संदे� 

लोह (आयन�) ब�ल मािहती

अॅिनिमया काय आहे?

ि��कांना काय समज�े संदे� 

अॅिनिमयाची �ा�ा • आप�ा �रीराती� �ा� र� पे�ीमं�े िहमो��ोिबन असते. ते 
एक �कारचे �ोटीन आहे. �ात �ोह असते. जे फु�ुसातून 
ऑ��जन घेऊन ��रअरित� सव� अवयवांना पोहचवते. 

• कधीकधी आप�ा �रीराती� �ोहाचे �माण ज�रीपे�ा कमी 
होते �ा प�र��तीत �रीराती� सव� अंगांना यो� �माणात 
ऑ��जन पोहचव�ा जाऊ �कत नाही. 

• जे�ा िहमो��ोिबनमधी� �ोहाचे �माण कमी होते �ा अव�े�ा 
अॅिनिमया �णतात.

आप�ा �रीरा�ा बाहेर�ा �ोतांपासून �ोह (आयन�) िमळव�ाची 

आव�यकता असते. कारण �रीर ते �त: बनवू �कत नाही. �ोह 

(आयन�) हे �ा घटकां मध�ा घटकांपैकी एक आहे जे �रीरा�ा 

सर्�व भागांना ऑ�ीजन पोचिव�ासाठी मदत करते. �रीराचे काय� 

चा��ासाठी आिण वाढ�ासाठी उज�ची आव�यकता असते, िह 

उजा� �रीराती� सव� अवयव यो� �कारे काम के�े िक िमळते जे 

ऑ�ीजन वर अव�ंबून असते. 

मु�ा 

मु�ा 

मु�ा 
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ह�डआउट 1      अॅ�न�मया/र�ाची कमी यावरील संदेश 

ह�डआउट 1     अॅ�न�मया/र�ाची कमी यावरील संदेश डआउट 1     अॅ�न�मया/र�ाची कमी यावरील संद
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िक�ोराव�े म�े अॅिनिमया चा �भाव कसा पडतो? 

ि��कांना काय समज�े 

िकशोराव�े म�े अॅिनिमया 
चा �भाव

संदे� 

िक�ोरवयीन मु�ां�ा वाढीती� सग�ात मोठा अडसर �ोह (आयन�) 

�ा कमतरतेमुळे होणारा अॅिनिमया आहे. िक�ोराव�े म�े वेगाने वाढ 

होत असते आिण र�ाचे �माणही वाढते �ा �माणात �रीरा�ा �ोह 

(आयन�) ची आव�यकता पण अिधक �माणात असते.

मु�ा 

कोण कोण�ा कारणांनी अॅिनिमया होतो 

अॅिनिमया पोषण संबंधी 

• �ोह यु� आहार न घेणे: 
वडापाव, नुड�, र�ावर 
िमळणारे खा�पदाथ� पॅक 
के�े�े ना��ाचे पदाथ� 
इ�ादी, असे कमी �ोह 
अस�े�े पदाथ� खाणे. 

• संतुि�त आिण पौि�क 
आहाराची मािहती नसणे. 
अनेक िक�ोरवयीन मु�ांना 
आप�ा संतुि�त आहारात 
�ोटीन, काब�हाइड� ट, फॅट 
यु� पदाथ�, फळे, 
फळभा�ा, पा�ेभा�ा यांचा 
यो� �माणात समावे� 
असावा याची मािहती नसते.

• �रीरात �ोहाचे �ोषण 
(Absorption) यो� �कारे 
होत नाही, �ासाठी ि�ंबू सं�ी, 
मोसंबी या सारखे पदाथ� 
आहारात घेत�े जात नाही. 

• �ोहा�ा �ोषणास अवरोध 
करणारे पदाथ� खाणे, जसे 
चहा कॉफी, सोडा कॅ���यम 
(जसे दुध) आहारासोबत घेणे. 

पोषणा ि�वाय इतर करणे संबंधी 
अॅिनिमया 

• मािसक पाळी: मुलीनंा मािसक 
पाळी सु� झा�ावर यो� 
�माणात पौि�क आहार जर 
िमळाला नाही तर �ां�ा 
शरीरातील लोहाचे �माण 
गंभीररी�ा कमी होते. 

• पोटात जंत होणे: यो� �कारे 
���गत पोटात जंत झा�ास ते 
शरीरातील र� शोषतात �ाने 
लोहाची कमतरता िनमा�ण होते

• मुलीचें कमी वयात ल� के�ास 
लवकर गभ�धारणा होते, तसेच 
वारंवार गभ�धारणा होते �ाने 
र�ाची कमतरता िनमा�ण होते. 

• मले�रया आिण ड�गू 

संदे� 

अॅिनिमयाची पोषण संबंधी आिण पोषणा ि�वाय इतर कारणानी होतो 

मु�ा 

ि��कांना काय समज�े 

अॅिनिमयाची पोषण संबंधी 
आिण पोषणा ि�वाय इतर 
कारणे 
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पोषण संबंधी अॅिनिमया �ा कसे रोखू �कतो. 

ि��कांना काय समज�े संदे� 

पोषण संबंधी अॅिनिमया�ा 
रोख�ाचे उपाय 

पोषण संबंधी अॅिनिमया�ा रोखणे 

• दर आठव�ाला आय एफ ए ची एक गोळी ज�र �ायला हवी. 

सा�ािहक शालेय आरो� तपासणी िशिबर तपासणी, उपचार आिण 

संवादासाठी सव� शाळांम�े आयोिजत केले जाते. या वेळी िव�ाथ�-

िव�ािथ�नीनंा या गो�ा मोफत िद�ा जातात. या गो�ा आरो� 

कम�चा�यां�ा माग�दश�नानुसार �ा�ा. 

• आय एफ ए �ा गो�ा घेत�ानंतर काही िव�ा�ा�ना पोट दुखणे, 

मळमळणे, च�र येणे ब�को�ता िकंवा काळी िव�ा होणे या 

सार�ा मामुली त�ारी िनमा�ण होऊ शकतात. अ�ावेळी �ांनी 

भरपूर पाणी �ावे आिण फळे खावी. �ांना आप�ाला समजवून 

सांगायचे आहे िक आय एफ ए �ा गो�ा �ां�ा िवकासासाठी खूप 

मह�ा�ा आहेत.

• आहारात लोहाचे शोषण करणारे ��टािमन सी यु� िलंबू, सं�ी, 

आवळे पे� यांचा समावेश करावा. 

• आहारासोबत चहा कॉफी सारखे �ोहा�ा �ोषणास बाधा आणणारे 

पदाथ� घेऊ नये.

• मािसक पाळी�ा काळात मु�ीनंी अित�र� सावधानता बाळगावी 

आिण संतुि�त पोषक आहार �ावा. 

पोषणा ि�वाय इतर कारणाने होणारा अॅिनिमया �ा कसे रोखू �कतो

ि��कांना काय समज�े संदे� 

पोषणा ि�वाय इतर कारणाने 
होणारा 

अॅिनिमयाला रोखा�ाचे उपाय  

• जंत सं�मणा�ा रोख�ासाठी ए��डाझो� ची गोळी �ावी: 

भारतात 1-19 वयोगटाती� मु�ांना आिण िक�ोरवयीन 

मु�ामु�ीनंा वषा�तून दोनदा जंत ना�क ए��डाझो� �ा गो�ा 

िन��तत वेळी िद�ा जातात. दरवष� 10 फे�ुवारी आिण 10 

ऑग� या तारखांना ही गोळी दे�ाती� सव� �ासकीय 

�ाळामधून आिण अंगणवाडी क� �ातून िद�ी जाते. ही गोळी 

मोफत असते. 

• पोटाती� जंतांचे सं�मण होऊ नये �णून साबणाने हात नेहमी 

�� धुत�े पािहजे. ���गत ��तेची काळजी घेत�ी 
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संतुि�त आहार अॅिनिमया पासून बचावात क�ी मदत करतो.

ि��कांना काय समज�े 

संतुि�त आिण पोषण यु� 
आहार काय आहे. 

िक�ोराव� �ारी�रक िवकास �ारी�रक प�रप�ते साठी एक मह�पूण� 

काळ आहे, या काळात अॅिनिमया �ा दूर ठेव�ासाठी �ोह (आयन�) 

यु� भोजन कराय�ा हवे. असा आहार �ां�ा �रीरा�ा पोषणासाठी 

आव�यक पोषक त� (काब�हाइड� ेट, �ोटीन, मेद (फैट), ��टािमन आिण 

खिनज (िमनरल) देतो. 

संतुि�त आहार खा�ाचा अथ� आहे िक रोज�ा जेवणात �ांनी िविभ� 

�कारचे खा� पदाथ� जसे डाळी, पोळी भाकरी भात िहर�ा पा�ेभा�ा 

�ािनक फळे, दुध यांचे सेवन कराय�ा हवे, 

अॅिनिमया पासून बचाव कर�ासाठी यो� अहातात पुढी� गो�ी ��ात 

ठेवाय�ा ह�ा. 

1. �ोह (आयन�) यु� भोजन करा: असा आहार �रीरा�ा आव�यक 

�ोह पुरे�या �माणात देतो. �ात चणे, कुळीथ चवळीची भाजी, 

िकसिमस, बाजरी, मेथीची भाजी, नाचणी, कमळ काकडी, अंडी, 

कोबंडीचे यकृत, यांचा समावे� असावा. 

2. �ोटीन यु� आहार असावा: �ोटीन �रीरात िहमो��ोिबन बनव�ाचे 

आिण वाढव�ाचे काम करते. पनीर अंडी बाजरी, ग�ाचे पीठ, दुध, 

सोयाबीन मासे, मसूर डाळ, ��गा, िचकन हे �ोटीन चे मु� �ोत 

आहेत. 

3. फो�ेट यु� आहार �ा: फो�ेट यु� आहार �ा� र� पे�ी 

वाढव�ास मदत करतो. कट�ा मासे, िब�, राजमा, सोयाबीन, 

मु�ा 

पािहजे. �ौचा�या�ा जाताना पायात च�� घा�ावी, �ौचा�य �� 

ठेवावे. मातीत खेळाय�ा जाताना च��-बूट घा�ावे.

• �ा मु�ीचंी मािसक पाळी सु� झा�ी आहे �ांनी िव�ेष काळजी 

�ावी, संतुि�त आहार �ावा. 

• या ि�वाय मु�ांचे �� 21 �ा वषा�नंतर आिण मु�ीचें �� 18 

वषा�नंतर करावे. �ा पे�ा कमी वयात क� नये. कमी वयात मु�ीचें 

�� के�ास �ा �वकर गभ�वती होतात, �ाने �ांना र�ा�ा 

कमतरतेने होणारा अॅिनिमया होऊ �कतो.

• म�े�रया पासून बचावासाठी म�रदाणीचा वापर करावा. 
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कृिम सं�मण / पोटात जंत झा�ाने अॅिनिमया कसा होतो?

ि��कांना काय समज�े संदे� 

कृमी सं�मणाने अॅिनिमया 
कसा होतो हे जाणून घेणे 

जे�ा आपण अनवाणी चा�तो घाणेर�ा हातांचा उपयोग करतो 

आिण घाणेरडे पाणी आिण भोजन खातो �ाने आप�ा �रीरात 

कृमी /जंत �वे� करतात. �ा�ाच कृमी सं�मण �ट�े जाते. 

हे जंत आंनी कृमी �रीरात �वे� करतात आिण ते आपण खा�े�ा 

अ�ावर जगतात. ते �रीराती� सव� पोषक ��े �ोषून घेतात. आिण 

�ामुळे आप�ा �रीरा� पोषण िमळत नाही आिण अॅिनिमया होतो.

या ि�वाय �क वम� सारखे कृमी �हान आत�ांम�े जातात आिण 

तेथे र� �ोषून घेतात �ाने �रीरात र�ाची कमतरता िनमा�ण होते. 

पा�क, वा�, मोहरीची भाजी, िबत, आंबे या सग�ातून फो�ेट 

िमळते. 

4. �ोहा�ा अव�ोषण कर�ास मदत करणारे पदाथ� जसे मास, मासे 

आिण समु�ातून िमळणारे खा� पदाथ� यात िहम �ोह असते. �ाच 

बरोबर ��टािमन सी असणारे �ोह (आयन�) वाढवणारे पदाथ� 

�णजेच आवळा ि�ंबू, सं�े, पे�, कैरी, बटाटे आिण इतर कंद फळे, 

चवळीची भाजी, मोड आ�े�ी धा�े, �ेव�ा�ा ��गा, मोसंबी, िहर�ा 

भा�ा प�ा कोबी, फु�कोबी यांचा आप�ा आहारात उपयोग 

कराय�ा हवा. 

काही गो�ीचंी िव�ेष काळजी �ावी. 

1. घरचे ताजे जेवण कराय�ा हवे. 

2. मु�ांना र�ावर िमळणारे पदाथ� खाऊ देऊ नये.

3. आहारात �ीझे��टी� िमसळ�ाने �ाती� पोषक ��े न� होतात. 

हवाबंद खा�ात ते नेहमी असतात.

4. पॅक फूड जसे िच� �� च �ाईज नुड� िकंवा अ� �ि�या के�े�े 

अ� पदाथ� कमी �माणात खाय�ा पािहजे कारण �ाती� पोषक ��े 

न� झा�े�ी असतात. �ात अस�े�ा �ीझे��टीव मुळे �रीराती� 

�ोहा�ा �ोषणास बाधा िनमा�ण होते. 

जे �ोक मासाहार करतात �ांनी आप�ा आहारात मांस, क�ेजी, िझंगे, 

खेकडे िचकन यांचा समावे� कराय�ा हवा. 
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कृिम ना� के�ाने अॅिनिमयापासून बचाव कसा होतो?

ि��कांना काय समज�े संदे� 

मु�ा 

कृमी ना�ानाचे उपाय कृिमना� के�ाने �रीराती� कृिमंची सं�ा कमी होते आिण र� 
कमी होत नाही. �ाने अॅिनिमयापासून बचाव होतो. 

• कृिम सं�मणा�ा उपचार आिण �ितबंधासाठी दर सहा 
मिह�ात एकदा जंतना�क ए�ब�डाझो� गो�ा घेणे मह�ाचे 
आहे. 

• दर 6 मिह�ाने एक जंतना�क गोळी ए�ब�डाझो� 400mg 
�ासनाकडून �ाळेत मु�ांना िद�ी जाते. 

• �ा मु�ी �ाळेत जात नाही �ांना या गो�ा अंगणवाडी क� �ातून 
िद�ा जातात 

कृिम�ा सं�मणा पासूनकसा बचाव करता येतो 

ि��कांना काय समज�े संदे� 

मु�ा 

कृमी�ंा सं�मणापासून 
बचाव कर�ाचे उपाय 

कृिम सं�मणाचा �ितबंध कर�ासाठी ���गत ��तेवर आिण 
पया�वरणीय ��ते कडे ��ेक ��ीने �� िद�े पािहजे, ��ता 
ठेव�ासाठी �य� के�े पािहजे. 

1. ���गत ��ता जसे साबणाने हात धुणे, आिण पया�वरणीय 
��ताही मह�पूण� आहे. 

2. अनवाणी पायातून संसग� होतो �णून मातीत खेळाय�ा जातात 
[पायात च�� घा�ावी. �ौचा�या�ा आसपास खेळू नये. 
�ौचा�यात जाताना च�� वापरावी. 

3. सवा�नी �ौचा�याचा उपयोग के�ा पािहजे. खु�ा जागेत �ौचास 
जाऊ नये.

4. �ौचा�यास जाऊन आ�ावर साबणाने हात धुवावे, �यंपाक 
करतांना, जेवण कर�ापूव�, �ौचास जाऊन आ�ावर, 
बाळाची/�हानमु�ांची �ी धुत�ानंतर साबण आिण पा�ाने 
हात �� धुवाय�ा हवेत. 

5. नखे �हान ठेवावी, आिण साफ ठेवावी. 

6. खा�ापूव� भा�ा आिण फळे �� धुवावी 

7. �� पाणी �ावे �ाने इतर सं�मणापासून आिण आजारापासून 
बचाव कर�ास मदत होते. 
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साबणाने हात धुणे का आव�यक आहे. 

ि��कांना काय समज�े संदे� 

साबणाने के�ा आिण कसे 
हात धुवावे 

हात धुणे सोपे असते आिण सं�ामक िकटाणूनां पसर�ापासून 
थांबव�ाचा तो एक उ�म उपाय आहे. मह�पूण� वेळी साबणाने हात 
धुत�ाने अॅिनिमयापासून बचाव होतो. हात धुत�ाने हे सुिन��चत होते 
िक कुठ�ाही जीवाणू �रीरात �वे� कर�ापूव� न� होतो. आिण �रीरात 
कृमी सं�मण होत नाही. 

जेवण कर�ापूव�, �यंपाक कर�ापूव�, जेवण वाढ�ापूव�, �ौचा�यात 
जाऊन आ�ावर आिण बाळाची �ी धुत�ावर साबणाने हात धुवावे. 

हात धु�ा�ा पाच पाय�या आहेत:

1. आप�ा हातांना �� पा�ाने ओ�े करा आिण साबण �ावा 

2.  हातांना एकमेकांवर घासून चांग�ा फेस िनमा�ण करा हाताचे तळवे, 
आिण पाठीमागे, बोटं, बोटांचा मध�ा भाग नखं सगळीकडे फेस �ावा 
घासा 

3. आप�ा हातांना कमीत कमी 20 सेकंद घासा 

4. हातांना �� पा�ाने धुवा 

5. आप�ा हातांना �� टॉवे�ने कोरडे करा 

जागितक आरो� संघटने�ा माग�द��क त�ानुसार ही �िकया 40-60 
सेकंद कराय�ा हवी. 

मािसक पाळी अॅिनिमयावर कसा �भाव टाकते?

ि��कांना काय समज�े संदे� 

मािसक पाळी आिण 
अॅिनिमया 

• मािसकपाळी�ा काळात होणा�या अितर� �ाव आिण पोषणाचा 
अभाव यामुळे मु�ीनंा अॅिनिमया हो�ाचा धोका अिधक असतो.

• पाळी�ा काळात मिह�ा आिण मु�ी�ंा �रीरात र�ाची कमतरता 
िनमा�ण होऊ �कते �ाची भरपाई चांग�े पोषण देऊन कराय�ा हवी. 

म�े�रया आिण ड�गू सार�ा सं�मणावर िनयं�ण ठेवणे

ि��क की मु� समझ संदे� 

म�े�रया आिण ड�गू सार�ा 
सं�मणावर िनयं�ण ठेवणे 

म�े�रया मुळे अॅिनिमया होऊ �कतो कारण �ाने ��ी�ा �रीराती� 
र�ाची हानी होते �णून आप�ा आसपास डास होणार नाही याची 
काळजी �ावी. नेहमी �ांब बा�ांचे कपडे घा�ावे. 
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अॅिनिमयाचा उपचार कसा के�ा जातो. IFA �ा गो�ा काय आहेत. 

ि��कांना काय समज�े संदे� 

मु�ा 

IFA �ा गो�ा अॅिनिमया�ा 
रोख�ासाठी क�या मदत 
करतात. 

िक�ोरवयीन मु�ेमु�ी जो आहार रोज घेत असतात �ाने �ांची �ोह 
�ोह (आयन�) ची वाढ�े�ी गरज पूण� क� �कत नाही. IFAची गोळी 
पूरक �णून काम करते (supplement). IFAची गोळी �रीरात 
िहमो��ोिबन बनव�ात आिण अॅिनिमया चा �ितबंध कर�ात मदत 
करते.

अॅिनिमया �ा थोपव�ास मु�ां�ा �ारी�रक आिण मानिसक �मतेत 
सुधारणा होते. �ां�ात उजा� िनमा�ण होते आिण ते �ै�िणक काया�त रस 
घेतात आिण �ांची �मता वृ�ीगंत होते. �ाळेती� हजेरी वाढते �ांची 
�चा आिण केस चमकदार होतात

IFA गो�ा घे�ाचा यो� माग� कोणता आहे?

ि��कांना काय समज�े संदे� 

मु�ा 

IFA गोळी घे�ाची यो� 
प�दत 

दर आठव�ा�ा एक IFA ची िनळी गोळी घेत�ी पािहजे. जेवणानंतर 2 

तासाने गोळी �ाय�ा हवी, पूण� गोळी पा�ासोबत िगळावी. गोळी 

घेत�ानंतर एक ��ास पाणी �ावे. आिण नंतर एक तास चहा कॉफी या 

सारखी पेये िपऊनये गोळी तोडायची नाही. चघळायची नाही िकंवा 

चावायची नाही. जर मु�ा�ा जर बरे नसे� तर दुस�या िदव�ी गोळी 

�ावी. �� असे� तर िह गोळी रा�ी दे�ाचा स�ा दे�ात येतो �ाने 

उ�ी होणे िकंवा मळमळणे या सार�ा सम�ां जाणवत नाही. 

IFA गोळीचे काही द�भाव आहेत का?ु

ि��कांना काय समज�े संदे� 

मु�ा 

IFA गोळीचे काही दु�भाव IFA ची गोळी घेत�ानंतर ब�को�ता, पोटात दुखणे, पोट खराब होणे, 

�ौचाचा रंग काळसर होणे, यासारखे दु�भाव िदसू �कतात,ते ता�ुरते 

असतात. गोळीची सवय झा�ावर नाहीसे होतात. जर ते तसेच रािह�े तर 

डॉ�रांना दाखवावे. 
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अॅिनिमया �णजे काय?

अॅिनिमया एक अ�ी ��ती आहे �ात र�ाती� �ा� पे�ीचंी सं�ा कमी होते िकंवा �ा पे�ीती� िहमो��ोिबन 

चे �माण कमी होते. हे मु�ता मिह�ा आिण मु�ांवर �भाव टाकते. जे�ा �रीराती� अवयव आिण उतीपय�त 

ऑ�ीजन ने�ासाठी पुरेसे होमो��ोबीन नसते �ावेळी अॅिनिमया होतो.

अॅिनिमया पोषण संबंधी 

• �ोह यु� आहार न घेणे: वडापाव, नुड�, र�ावर िमळणारे खा�पदाथ� पॅक के�े�े ना��ाचे पदाथ� 

इ�ादी, असे कमी �ोह अस�े�े पदाथ� खाणे. 

• संतुि�त आिण पौि�क आहाराची मािहती नसणे. अनेक िक�ोरवयीन मु�ांना आप�ा संतुि�त आहारात 

�ोटीन, काब�हाइड� ट, फॅट यु� पदाथ�, फळे, फळभा�ा, पा�ेभा�ा यांचा यो� �माणात समावे� असावा 

याची मािहती नसते.

• �रीरात �ोहाचे �ोषण (Absorption) यो� �कारे होत नाही, �ासाठी ि�ंबू सं�ी, मोसंबी या सारखे पदाथ� 

आहारात घेत�े जात नाही. 

• �ोहा�ा �ोषणास अवरोध करणारे पदाथ� खाणे, जसे चहा कॉफी, सोडा कॅ���यम (जसे दुध) आहारासोबत 

घेणे. 

पोषणा ि�वाय इतर करणे संबंधी अॅिनिमया

• मािसक पाळी: मुलीनंा मािसक पाळी सु� झा�ावर यो� �माणात पौि�क आहार जर िमळाला नाही तर 

�ां�ा शरीरातील लोहाचे �माण गंभीररी�ा कमी होते. 

• पोटात जंत होणे: यो� �कारे ���गत पोटात जंत झा�ास ते शरीरातील र� शोषतात �ाने लोहाची 

कमतरता िनमा�ण होते

• मुलीचें कमी वयात ल� के�ास लवकर गभ�धारणा होते, तसेच वारंवार गभ�धारणा होते �ाने र�ाची 

कमतरता िनमा�ण होते. 

• म�े�रया, ड�गू 

अॅिनिमया ची कारणे काय आहेत?

�ा मु�ां�ा �रीरात �ोह (आयन�) कमी �माणात असते 

• ते िवसराळू होतात

• �ांचे �ाळेत/वगा�ती� दैिनक कामात �� �ागत नाही 

 • �ाळेत वारंवार अनुप��त राहतात

 • अ�ासात �� �ागत नाही

 • परी�ेत कमी गुण िमळतात

• �ारी�रक ���ा सु�ढता राहत नाही 

• काय��मता कमी होते. 

मु�ांम�े �ोह (आयन�) ची कमी झा�ावर काय होते?
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• आक�न��ी मया�िदत होते

 • कुठ�ाही गतीिवधीत भाग घेत नाहीत

 • उदास राहतात

 • �ाळा सोडणा�या िव�ा�ा�चे �माण वाढते. 

• मु�ीचंी मािसक पाळी उि�रा येते.

• अॅिनिमया अस�ाने संसग� �वकर होतो. 

मा�ा मु�ा�ा अॅिनिमया आहे हे कसे कळे�?

जर तुमचा मु�गा मु�गी �ाळेती� काय��माम�े िकंवा वगा��ा काया�त भाग घे�ात उ�ाह �ारी�रक आिण 

मानिसक ���ा उ�ाह दाखवत नाहीत, �ाळेत माक�  कमी िमळत असती�, �ाळेत अनुप��त राहत असती� 

थक�े�े िदसत असती� तर तु�ी �ांची अॅिनिमयाची तपासणी कराय�ा हवी. 

खा�ी� संकेताव�न आप�ा�ा कळू �कते िक मु�ा�ा अॅिनिमया असू �कतो का? असे संकेत िदस�े िक 

�ाची तपासणी कराय�ा हवी. 

• �ाळेत कमी गुण िमळत असती� 

• डोकेदुखी/च�र येणे या कारणांनी तो/ती �ाळेत वारंवार अनुप��त राहत असे� 

• अ�ास यो� �कारे करत नसे� 

• �ाळा सोडून देत असे� 

• थो�ा �माने धाप �ागत असे� 

• मािसक पाळी�ा सम�ा असती�

अॅिनिमया चे संकेत आिण ��णे काय आहेत? 

अॅिनिमया ची ��णे 

• थकवा, अ��पणा 

• सु�ी, खेळ�ात आिण अ�ासात �� न �ागणे 

• कामात मन �ागत नाही 

• �ान �ावणे कठीण जाते 

• फीकट �चा

• बे�ु� होणे च�र येणे 

• तहान वाढणे 

• �दयाचे ठोके असामा� गतीने वाढणे 

• �वास वेगाने चा�णे साँसो ंका तेज़ चलना 

• पोटरीत वेदना होणे 

• थो�ा �माने धाप �ागणे 

• नखे तुटणे 

• नखे पांढरी िदसणे 

• चेहरा आिण पाय सुजणे 

• केस गळणे 

• वारंवार सं�मण होणे, आजारी पडणे 
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आ�ी घरी चांग�ा आहार घेतो तरी मु�ांना अॅिनिमया का होतो? 

अ�पदाथा�चे िनरिनराळे समूह आहेत �ात काब�हायड� ेट काब�हाइड� ेट, फॅट, �ोटीन आदीचंा समावे� होतो. 

जे�ा �ोह (आयन�) कमतरता िनमा�ण होते आिण अिधक �ोह (आयन�) यु� खा� पदाथ� भोजन घे�ाची गरज 

िनमा�ण होते. �ाि�वाय �ोह�ा (आयन�) पूरक वापरता येतात. उदाहरणाथ� जेवण झा�ावर �गेच चहा कॉफी 

घेत�ी तर �ोहाचे �ोषण हो�ात बाधा िनमा�ण होते तेच जर ि�ंबू जेवणात घेत�ा िकंवा साधे ि�ंबू पाणी 

जेवणानंतर घेत�े तर �ाने �ोह �ोषून घे�ात �रीरा�ा मदत होते. �णून काही वेळा जरी भोजन हे �ा� 

देणारे अस�े तरी �ातून �ोह िमळत नसे� तर अॅिनिमया होऊ �कतो . 

पोषण संबंधी अॅिनिमया�ा रोखणे 

• िकशोरवयीन मुलामुलीनंी नेहेमी संतुिलत आहार �ायला हवा. 

• दर आठव�ाला आय एफ ए ची एक गोळी ज�र �ायला हवी . सा�ािहक शालेय आरो� तपासणी िशिबर 

तपासणी, उपचार आिण संवादासाठी सव� शाळांम�े आयोिजत केले जाते . या वेळी िव�ाथ�-िव�ािथ�नीनंा या 

गो�ा मोफत िद�ा जातात. या गो�ा आरो� कम�चा�यां�ा माग�दश�नानुसार �ा�ा. 

• आय एफ ए �ा गो�ा घेत�ानंतर काही िव�ा�ा�ना पोट दुखणे, मळमळणे, च�र येणे ब�को�ता िकंवा 

काळी िव�ा होणे या सार�ा मामुली त�ारी िनमा�ण होऊ शकतात. अ�ावेळी �ांनी भरपूर पाणी �ावे 

आिण फळे खावी. �ांना आप�ाला समजवून सांगायचे आहे िक आय एफ ए �ा गो�ा �ां�ा 

िवकासासाठी खूप मह�ा�ा आहेत.

• आहारात लोहाचे शोषण करणारे ��टािमन सी यु� िलंबू, सं�ी, आवळे पे� यांचा समावेश करावा. 

• आहारासोबत चहा कॉफी सारखे �ोहा�ा �ोषणास बाधा आणणारे पदाथ� घेऊ नये 

मािसक पाळी�ा काळात मु�ीनंी अित�र� सावधानता बाळगावी आिण संतुि�त पोषक आहार �ावा.

• जंत सं�मणा�ा रोख�ासाठी ए��डाझो� ची गोळी �ावी: भारतात 1-19 वयोगटाती� मु�ांना आिण 

िक�ोरवयीन मु�ामु�ीनंा वषा�तून दोनदा जंत ना�क ए��डाझो� �ा गो�ा िन��तत वेळी िद�ा जातात. 

दरवष� 10 फे�ुवारी आिण 10 ऑग� या तारखांना ही गोळी दे�ाती� सव� �ासकीय �ाळामधून आिण 

अंगणवाडी क� �ातून िद�ी जाते. ही गोळी मोफत असते. 

• पोटाती� जंतांचे सं�मण होऊ नये �णून साबणाने हात नेहमी �� धुत�े पािहजे. ���गत ��तेची 

काळजी घेत�ी पािहजे. �ौचा�या�ा जाताना पायात च�� घा�ावी, �ौचा�य �� ठेवावे. मातीत 

खेळाय�ा जाताना च��-बूट घा�ावे.

• �ा मु�ीचंी मािसक पाळी सु� झा�ी आहे �ांनी िव�ेष काळजी �ावी, संतुि�त आहार �ावा. 

• या ि�वाय मु�ांचे �� 21 �ा वषा�नंतर आिण मु�ीचें �� 18 वषा�नंतर करावे. �ा पे�ा कमी वयात क� नये. 

कमी वयात मु�ीचें �� के�ास �ा �वकर गभ�वती होतात, �ाने �ांना र�ा�ा कमतरतेने होणारा 

अॅिनिमया होऊ �कतो.

• म�े�रया पासून बचावासाठी म�रदाणीचा वापर करावा.

त�णामधी� अॅिनिमया�ा कसे थोपवता येई�?
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 �ोहा�ा (आयन�) कमतरतेने होणा�या अॅिनिमयाचा उपचार सहजतेने करता येतो का?

होय, �ोहा�ा (आयन�) कमतरतेमुळे होणा�या अॅिनिमयाचा उपचार सहजतेने करता येतो. चांग�ा �ोह यु� 
आहार आिण IFA �ा गो�ा देऊन अॅिनिमयाचा उपचार के�ा जातो. 

नाही, अॅिनिमया मु�े आिण मु�ी दोघांना होऊ �कतो, पण मु�ीनंा अॅिनिमया हो�ाची ��ता जा� असते 

कारण मािसकपाळी�ा काळात र� �ावाने �ां�ा �रीराती� र�ाचे �माण कमी होत असते. या ि�वाय जर 

मु�ी पुरेसा आहार घेत नसती� तर �ां�ा �रीराती� �ोहाचे �माण मु�ां�ा तु�नेत कमी हो�ाची ��ता 

अिधक असते. कमी वयात होणारे �� आिण गभ�धारणा हे देखी� मु�ीमं�े अॅिनिमया हो�ाचे कारण आहे. 

अॅिनिमया फ� मु�ीनंाच होतो का?

अॅिनिमया चा सग�ात जा� संबंध हा �क वम� �ी आहे जो बािधत ��ी�ा �हान आत�ात राहतो. तो 

��ी�ा आत�ा�ा िचकटतो आिण ��ी�ा र�ावर िजवंत राहतो. �ामुळे जे �ोक यो� आहार घेत नाही 

िकंवा �ोहाचे �माण कमी अस�े�ा आहार घेतात �ांना या �क वम� मुळे नुकसान होते. 

पोटाती� जंत अॅिनिमया�ा कसे कारणीभूत ठरतात?

आप�ा�ा मािहत आहे िक �क वम� आप�ा �रीराती� �हान आत�ात जातात आिण ितथे ते आत�ांना 
िचकटून बसतात आिण आप�े र� �ोषून पोट भरतात, हे �क वम� �रीरात आप�ा �रीरात घाणेरडे हात, 
भोजन आिण असुरि�त पाणी यां�ा मा�मातून जात असतात. �णून आपण अ�ु� भोजन खाणे टाळ�े 
पािहजे, तसेच घाणेर�ा हातांनी जेवण क� नये, असुरि�त पाणी िपऊ नये. तसेच जेवण बनव�ा�ा आधी 
जेवण कराय�ा आधी, साबणाने हात धुत�े तर आपण अॅिनिमया न� कर�ा�ा िद�ेने टाक�े�े मह�ाचे 
पाउ� आहे.

साबणाने हात धुणे आिण अॅिनिमया यांचा काय संबंध आहे. 

कृिम सं�मणाचा �ितबंध कर�ासाठी ���गत ��तेवर आिण पया�वरणीय ��ते कडे ��ेक 
��ीने �� िद�े पािहजे, ��ता ठेव�ासाठी �य� के�े पािहजे. 

• ���गत ��ता जसे साबणाने हात धुणे, आिण पया�वरणीय ��ताही मह�पूण� आहे. 

• अनवाणी पायातून संसग� होतो �णून मातीत खेळाय�ा जातात [पायात च�� घा�ावी. �ौचा�या�ा 
आसपास खेळू नये. �ौचा�यात जाताना च�� वापरावी. 

• सवा�नी �ौचा�याचा उपयोग के�ा पािहजे. खु�ा जागेत �ौचास जाऊ नये.

• �ौचा�यास जाऊन आ�ावर साबणाने हात धुवावे, �यंपाक करतांना, जेवण कर�ापूव�, �ौचास जाऊन 
आ�ावर, बाळाची/�हानमु�ांची �ी धुत�ानंतर साबण आिण पा�ाने हात �� धुवाय�ा हवेत. 

• नखे �हान ठेवावी, आिण साफ ठेवावी. 

• खा�ापूव� भा�ा आिण फळे �� धुवावी 

• �� पाणी �ावे �ाने इतर सं�मणापासून आिण आजारापासून बचाव कर�ास मदत होते.

मी मु�ा�ा होणारे कृमी सं�मण ए�े थांबवू �कतो 
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कृिमना� के�ाने �रीराती� कृिमंची सं�ा कमी होते आिण र� कमी होत नाही. �ाने 
अॅिनिमयापासून बचाव होतो. 

• कृिम सं�मणा�ा उपचार आिण �ितबंधासाठी दर सहा मिह�ात एकदा जंतना�क ए�ब�डाझो� गो�ा 
घेणे मह�ाचे आहे. 

• दर 6 मिह�ाने एक जंतना�क गोळी ए�ब�डाझो� 400mg �ासनाकडून �ाळेत मु�ांना िद�ी जाते. 

· �ा मु�ी �ाळेत जात नाही �ांना या गो�ा अंगणवाडी क� �ातून िद�ा जातात 

मळमळ होणे, ह�के पोट दुखणे उ�ी, जु�ाब होणे, िकंवा थोडेसा थकवा िव�ेषतः  �ा मु�ांना कृमी सं�मण 
जा� �माणात आहे �ां�ा बाबतीत हे दु��रणाम काही काळ िदसून येतात पण �ा�ावर उपचाराची िकंवा 
��ा�यात दाख� करायची गरज नसते 

जंत ना�क औषधाचे काही द��रणाम आहेत का? ु

�ाकाहारी �ोत आिण मांसाहारी �ोत यातून िमळणा�या �ोहात (आयन�) अंतर असते खा� पदाथा�म�े दोन 

�कारचे �ोह असते. �ांना हेम आिण नॉनहेम �ोह असे �णतात. हेम �ोह हे मांस, मासे आिण कोबंडी�ा 

मासात असते तर नॉन हेम �ोह हे फळे, भा�ा सु�ा ��गा, दाणे धा�े आदी उ�ादनात असते. नॉन हेम �ा 

तु�नेत हेम �ोह हे आत�ांम�े अिधक चांग�ा�कारे �ोष�े जाते. 

�ाकाहारी जेवणातून आिण मांस यातून िमळणा�या �ोहात (आयन�) �ाम�े काही अंतर आहे का?

�ाकाहारी भोजनाती� �ोहाचे (आयन�) �ोषण वाढव�ासाठी �ात ��टािमन C िमळवावे उदारणाथ� जर तु�ी 

डाळ िकंवा भाजी खात आहात तर �ात ि�ंबू िपळा �ाने �ात भाजीती�/डाळीती� �ोह �ोषून घे�ास 

�रीरा�ा मदत होई�. जेवतांना कॅ���यम यु� पदाथ� खाणे देखी� टाळा. 

जर मी �ाकाहारी असे� तर आप�ा भोजनात �ोह (आयन�) चे �माण कसे वाढवू �कतो ?

नाही, IFA ची गोळी िह �ोह (आयन�) फोि�क एिसड वाढव�ासाठी असते. हे दो�ी घटक �रीरात हीमो��ोिबन 
िनमा�ण कर�ात मह�ाची भूिमका िनभावतात. IFA ची गोळी कुठ�ाही िवकार बरा करत नाही �ामुळे ती 
औषध नाही. 

IFA गो�ा या औषध आहे का?

IFA गोळी खा�ाने काही �ोकांना ब�को�ता होऊ �कते �ासाठी गोळी 1 ��ास पा�ासोबत �ावी. मु�ांना 
अिधक फायबर अस�े�े भोजन जसे फळ आिण िहर�ा पा�ेभा�ा �ा�ा. �ांना अिधक पाणी िप�ास सांगावे. 
कुठ�ेही एंटािसड (antacid) देवू नये �ाने �रीरात �ोहाचे �ोषण हो�ात अडथळे येतात. 

IFA �ा गोळीने ब�को�ता होते का?
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IFA �ा गो�ांचे द��रणाम काय आहेत? ु

काही वेळा �ौच काळसर होणे, मळमळणे आिण उ�ी होणे या सारखे सामा� दु��रणाम िदसून येतात पण ते 
ता�ुरते असतात काळानुसार ते कमी होतात �ां�ावर कुठ�ाही उपचार कर�ाची गरज नसते. 

जे�ा आपण असे स�ीम�ट िकंवा औषध घेतो ते�ा ते डॉ�रां�ा स�ाने �ावे. वेगवेग�ा �ोकांची �रीर 
�कृती वेगळी असते�ामुळे �ांचा �ितसादही वेगळा असतो. �णून ओवरडोस अथवा कमी डोस हो�ाचा धोका 
नेहमीच असतो �णूनच स�ीम�ट घे�ासाठी डॉ�रांकडून तपासणी क�न �ाय�ा हवी. 

जर मु�ांम�े �ोहाचे (आयन�) आव�यक �माण >12 g/dl पे�ा जा� असे� तर �ा�ा अॅिनिमया पासून 
बचावासाठी दर सहा मिह�ा�ा जंत ना�क गोळी एलब�डाझोल �ाय�ा हवी आिण िनयिमतपणे हातां�ा 
��तेची काळजी �ाय�ा पािहजे.

पण जर �ोहाचे �माण <12 g/dl पे�ा कमी असे� तर �ा�ा उपचार कराय�ा हवा आिण दीघ�काळ �ोह 
(आयन�) स�ीम�ट घे�ाची आव�यकता असते. 

 IFA ची गोळी दीघ�काळ घेणे सु�ि�त आहे का?

��टािमन C हे �ोहाचे (आयन�) �ोषण कर�ास मदत करते. ते नॉन हेम �ोहा�ा पकडते आिण �ा�ा अ�या 
�पात सं�िहत करते �ाने ते �रीरात सहज �ोष�े जाते. IFA गो�ांचा �भाव वाढ�ासाठी �ा आिण 
��टािमन C हे दोघेही सोबत घेणे आव�यक असते. ��टािमन C भरपूर �माणात अस�े�ा खा� पदाथा�म�े 
आंबट फळे जसे ि�ंबू सं�ी, िहर�ा पा�ेभा�ा िसम�ा िमरची खरबूज आिण �राबेरी आहेत �ांना आपण 
भोजनात सामी� कराय�ा हवे.

IFA ची गोळी घेताना मु�ांना सं�े िकंवा ि�ंबाचा रस का �ावा?

िक�ोरवयीन मु�ांना िद�ा जाणा�या गोळीचा रंग िनळा असतो, िन�ा रंगामुळे ती गोळी पटकन ओळखता येते. 
िनळा संग ित�ा �हान मु�ांना आिण मो�ा ��ीनंा दे�्यात येणा�या गोळी पासून वेगळे करतो 

IFA ची गोळी िन�ा रंगाची का असते?

चाय, कॉफी (कॅफीन) वाइन, कॅ���यम, ऑ�ाि�क एिसड आत�ां�ा त �ारा �ोहाचे (आयन�) अव�ोषण 
(absorption) म�हो�ात बाधा िनमा�ण करते �णून IFA गोळी घेताना या पदाथा�चे सेवन करणे टाळावे.

चहा, दध आिण कॉफी IFA गोळी सोबत का घेऊ नये ?ू

नाही, जर तु�ा�ा अ�� वाटत असे� तर IFA ची गोळी घेणे टाळावे.

जर कुणी आजारी असे� तर �ाने IFA गोळी �ावी का?

ह�डआउट 3      �कशोरवयीन मुलांसाठी खेळ डआउट 3      �कशोरवयीन मुलांसाठी खेळ 
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मा�ा मु�ा�ा अिधक �माणात �ोह देणे चांग�े आहे का? 

�ोह (आयन�) हे �रीरा साठी एक एक सू� पोषक त� आहे, याचाच अथ� ते �रीरा�ा िन��चत अ�या मया�िदत 

�माणात िद�े जाय�ा हवे. जर गरजे पे�ा जा� �माणात िद�े तर तर �ाने �ाचे �माण हे �ा�ा ओवरडोस 

होई�. 

13-19 वष� वयोगटा�ा िक�ोरवयीन मु�ामु�ीनंा आठव�ा�ा एक �ोह (आयन�) आिण फोि�क एिसड �ा 

गोळीची आव�यकता असते या गोळीत 60 िम�ी�ाम एि�म�ट� �ोह (आयन�) + 500 mg फोि�क एिसड असते 

आिण �ा�ा साखरेचे आवरण असते �ाचा रंग िनळा असतो. 

�रीरा�ा िकती �माणात �ोह (आयन�) आव�यक असते?

अॅिनिमया आप�ा दे�ाची एक �मुख आरो� सम�ा आहे. अॅिनिमया झा�े�ी मुळे िह अॅिनिमया �� वय� 

बनती� �ांना �ारी�रक थकवा असे� थे अकाय��म होती� �ाचा प�रणाम दे�ा�ा �गतीवर आिण 

अथ��व�ेवर होई� �णून भारत सरकारने अॅिनिमया मु� भारत हा काय��म रा�ीत �रांवर आयु�मान �
भारत या अिभयाना अतग�त अस�े�ा �ा�ेय आरो� काय��मात सु� के�ा आहे�ात मु�ांना IFA �ा गो�ा 

मोफत दे�ात येतात. 

IFA �ाळेत का िद�े जाते आहे? 

�ा मु�ी �ाळेत जात नाहीत �ांना आंगण वाडी क� �ातून IFA �ा गो�ा दर आठव�ा�ा िद�ा जातात.

�ोह (आयन�) �ा गो�ा जी मु�े �ाळेत जात नाहीत �ांना क�या िद�ा जातात?

मािसक पाळी�ा काळात दर मिह�ा�ा र� �ाव होतो �ाने �रीराती� �ा� र� पे�ीचंी हानी होते. 

प�रणामी �रीराती� �ोहाचे �माणही कमी होते. जर हा काळात आहार�ा मा�मातून पुरेसे �ोह �रीरा�ा 

िमळा�े नाही तर �ा मािसक पाळीत हानी झा�े�ा �ोहाची भरपाई होत नाही. �ामुळे पाळीती� र��ावामुळे 

मिह�ांना अॅिनिमया होऊ �कतो िव�ेषतः  �ा मु�ीनंा खूप जा� �माणात र� �ाव होतो आिण �ा यो� 

आहार घेत नाही �ां�ा बाबतीत हे घडते. 

मािसक पाळी�ा काळाती� र��ाव हा अॅिनिमया�ा कारणीभूत असतो का?

अनेक मु�ी कापडाचा सॅनेटरी नॅपकीन �णून उपयोग करतात कारण �ांना ते आरामदायी वाटते. पण या 

कापडा�ा �व��त साबण आिण पा�ाने धुवून उ�ात सुकवता येत नाही. �ामुळे कापड ओ�े रा�न �ात 

बॅ�े�रया आिण फंगस वाढतात �ाने �चेचे संसग� होतात �णून मािसक पाळी�ा काळात एकाच कापडाचा 

वापर पु�ा पु�ा क� नये. 

मािसक पाळीत एकाचा कापडाचा वापर पु�ा पु�ा का क� नये?
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1 अॅ�न�मयाचे श�कोडे 

खेळाचा उ�ेश 

िव�ाथ� अॅिनिमया शी संबंिधत श� ओळख�ास स�म होतील

साम�ी भूलभुलैया काड�

���या खाली िदले�ा भूलभुलैया काड� म�े काही असे श� लपले आहेत जे अॅिनिमयाशी संबंिधत आहेत. ते श� 

शोध�ासाठी तु�ाला काही सूचक वा� खाली िदले आहेत. चला तर मग कोण �ा श�ांना शोधून 

काढतंय पा� या

सवाल 

 1. आप�ा शरीरात ही गो� पोहचव�ासाठी र�ाची मदत घेतली जाते:

 2. �� आिण तरतरीत रहा�ासाठी र�ातील लोहाचे (आयन�) �माण वाढव�ासाठी या �कारचे भोजन 

करायला हवे - लोह (आयन�) 

 3. IFA �ा गोळीचा रंग 

 4. या गो�ीचे �माण सं�ी, पे�, आंबे, िलंबू यात अिधक असते;

 5. र�तील या घटकामुळे शरीरात अॅिनिमया झाला आहे िक नाही ते कळते 
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 6. अॅिनिमया चे एक एक ल�ण है

 7. जंतनाशक औषध 

 8. �ा पदाथा�मुळे शरीरात लोह शोषणा�ा ि�येत अडथळा येतो

 9. जुलाब हो�ापासून वाच�ाचा सो�ा उपाय 

 10. मांसा म�े असलेले लोह 

उ�र कुंजी 

 1. आप�ा शरीरात ही गो� पोहचव�ासाठी र�ाची मदत घेतली जाते – ऑ�ीजन

 2. �� आिण तरतरीत रहा�ासाठी र�ातील लोहाचे (आयन�) �माण वाढव�ासाठी या �कारचे भोजन करायला 

हवे - लोह (आयन�) यु� 

 3. IFA �ा गोळीचा रंग – नीला 

 4. या गो�ीचे �माण सं�ी, पे�, आंबे, िलंबू यात अिधक असते - ��टािमन सी

 5. र�तील या घटकामुळे शरीरात अॅिनिमया झाला आहे िक नाही ते कळते – हीमो�ोिबन

 6. अॅिनिमया चे एक एक ल�ण है – थकावट

 7. जंतनाशक औषध – ए��डाज़ोल

 8. �ा पदाथा�मुळे शरीरात लोह शोषणा�ा ि�येत अडथळा येतो– चाय 

 9. जुलाब हो�ापासून वाच�ाचा सो�ा उपाय – हाथ धोना 

 10. मांसा म�े असलेले लोह – हीम लोह (आयन�) 
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२ जीवन का जाल

खेळाचा उ�ेश 

िकशोरवयीन मुलामुलीनंा अॅिनिमया �ा �ितबंधात भोजन आिण पूरक 

आहाराची भूिमका समजून घे�ास मदत होईल.

साम�ी 25 काड� �ावर अॅिनिमया संबंधी नावे िलिहली आहेत -िलंबू पाणी, अॅिनिमया, पालक, सं�ी, IFA गोळी, 

अंडी, पनीर, मांस, राजमा, डाळ, सफरचंद, पे�, दुध, पोळी, भात, ए��डाजोल, भा�ा, दही, डािळंब, 

िचकू, िझंगे, लोणी, आवळा, पपई, गाजर, मासे, हात धुणे आिण �� पाणी 

   25 से�ी िपन 

   15 मीटर पातळ दोरा िकंवा लोकरीची गंुडाळी 

���या 

1. 25 िकशोरवयीन मुलामुलीनंां गोल क�न बसायला सांगा. 

2. सग�ांना एक एक काड� �ा आिण �ांना ते काड� से�ी िपनने आप�ा ड� ेसवर लावायला सांगा. 

3. आता अॅिनिमया िलिहले�ा ��ीने खेळ सु� करायचा आहे.�ाला लोकाराची/दो�याची गंुडाळी �ा. 

4. �ा िकशोर-िकशोरीने �ा धा�ाचे टोक आप�ा बोटावर गंुडाळायचे आहे. आिण गंुडाळी दुस�या मुलाकडे 

फेकायचे आहे �ा�ा कडे अॅिनिमयाला �ितबंध कर�ाचा उपाय आहे. उदाहरणाथ� अॅिनिमया िलिहलेला 

मुलगा/मुलगी दोरा बोटाला गंुडाळ�ा नंतर तो िलंबू चे काड� असले�ा मुलाकडे फेकतो, आिण सांगतो िलंबू 

आहारातील लोह शोषून घे�ात मदत करते. मग तो िलंबू िलिहलेला मुलगा दोरा आप�ा बोटाला गंुडाळतो आिण 

पु�ा गंुडाळी ितस�या कडे फेकतो, �ा�ाकडे हात धुणे काड� आहे आिण सांगतो हात धु�ाने काय फायदा होतो 

5. अ�ा त�हेने दो�याची गंुडाळी एका ��ी कडून दुस�या तोपय�त िफरते जोपय�त सव� जण जोडले जात नाहीत. 

�ातून एक जाळे तयार होईल.

6. जे जाळे िनमा�ण होईल ते िकशोरवयीन मुलांना दाखवेल िक कसे आहार, पूरक गो�ा आिण सवयी या अॅिनिमया 

पासून दूर राहायला मदत करणार आहेत. 

7. सव� सहभागीनंा दोरा प�ा पकडून ठेवायला सांगा म�भागी डबा आिण मग सोडा �ांना दाखवा कसे जाळे मागे 

पुढे होते. या �कारे संतुलन असलेली जीवनशैली आपण आ�सात केली पािहजे. �ात चांगले पोषण असेल, 

���गत ��ता असेल आिण सोबत पूरक आहार, जंत नाशक गो�ांचे िनयिमत सेवन केले जाईल �ांनी 

कृमी सं�मण दूर राहील आिण आपण अॅिनिमया मु� रा�. 

8. आता ग�त पहा जर मी ��ता िलिहले�ा मुलीला सांिगतले िक दोरा सोडून दे, आता अजून मांस, मासे, अंडे, 

िझंगे िलिहले�ा ��ीनंी पण जर फ=दोरा िढला सोडला तर, पु�ा एकदा म�े दाबून पहा जाळे पूव�वत होत नाही 

�णजेच शरीर कमजोर झाले आिण �ा�ात आता अॅिनिमयाशी लढ�ाची श�ी नाही उरली. 

9. जसे जाळे िढले होईल तसे सांगा िक ��ेक घटक कसा अॅिनिमया पासून दूर राह�ास मदत करतो.

हा खेळ िकशोरवयीन मुलांना संतुिलत भोजन, IFA गो�ा, जंतनाशक एलब�डाझोल, ��तेचे िनयम कसे अॅिनिमया 

पासून दूर राह�ास मदत करतात. 
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३ तु�ी खा� समूहांना ओळखता का?

खेळाचा उ�ेश 

िव�ाथ� खा� समूह ओळख�ास स�म होतील 

साम�ी भोजना�ा नावांची काड� 

   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. िकशोर-िकशोरीनंा 5 गटात िवभागा 

2. ��ेक गटात�ा दोन जणांना एक चाट� �ा �ावर खाली िद�ा �माणे भाग पाडले आहेत �ांना खोली�ा एका 

कोप�यात उभे राहायला सांगा िह आहे टीम ए. 

3. िकशोर-िकशोरीनंा िचटकव�ा साठी एक टेप �ा. 

4. उरले�ा मुलामुलीनंा आप�ा गटात खोली�ा दुस�या टोकाला उभे करा. �ांना एका पाटीत काही िच�ा 

िमळतील. िह आहे टीम बी. 

5. आता सग�ांनी ल�पूव�क ऐकायचे आहे आशा काय नाव उ�ारते, आशाने नाव उ�ार�ावर टीम बी मधील 

लोकांनी पाटीत ठेवले�ा ची�ामधून अचूक नाव शोधायाचे आहे आिण ती िच�ी टीम ए कडे धावत जाऊन 

आपली िच�ी �ावर िचटकवायची आहे. जसे आशाने लोह अवरोधक �टले तर �ांनी लोहा�ा शोषणाला 

अवरोध करणा�या घटकाचे नाव शोधायचे आिण ती िच�ी लावायची आहे उदाहरणाथ� चहा 

6. आशा अ�ा �कारे पुढ�ा भोजन समूहाला बोलावेल आिण खेळ सु� राहील 

7. आशा तोपय�त हा खेळ खेळत राहील जो पय�त समूहातील सवा�ना खेळायची संधी िमळत नाही.

8. शेवटी चाट� पा�न गटातील मुलांनी यो� पदाथ� यो� गटात लावले आहेत िक नाहीत 

खेळाचा उ�ेश िकशोरवयीन मुलांना सव� खा� समूह ओळखायला मदत करतो जेणेक�न ते �ांना आप�ा आहारात 

सामील क�न घेतील आिण अॅिनिमया पासून मु� होतील.

लोह (आयन�) 
अवरोधक 

लोह (आयन�) 
वाढवणारे 
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उ�र कुंजी 

चहा, दुध, कोडंा, 
गाळलेले पीठ, िमठाई, 
श�गा कॉफी, कोको, 
कॅ��शयम�ा गो�ा, 
रताळी 

िलंबू पाणी, आवळे, पे�, 
कैरी, मोसंबी, सं�ी, 
लोहा�ा गो�ा, िलंबू, 
टमाटे, फुलकोबी प�ा 
कोबी, मेथीची भाजी, 
पालक पपई, िहर�ा 
पालेभा�ा 

अंडी, मासे, कोबंडी, 
िझंगे, मांस 

चणे, डािळंब, मटार 
डाळी, बीट, िकसिमस, 
िचकू, गाजर 

लोह (आयन�) 
अवरोधक 

लोह (आयन�) 
वाढवणारे 

हीम लोह (आयन�) 
�ोत 

नॉन हीम लोह (आयन�) 
�ोत 
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71��श�ण पूव� आ�ण प�ात आकलन फॉम�

��श�ण पूव� आ�ण प�ात आकलन फॉम�

 िवधान  बरोबर  चूक  

�कशोरवयीन मुलामुल�म�े अॅ�न�मया �ा ��तबंधासाठी संवाद ��श�ण

�ि��ण पूव� आिण प�ात आकलन फॉम�

खा�ी� िद�े�ा िवधानांवर तुम�ा मते बरोबर चूक आिण माहीत नाही या पैकी यो� उ�रावर खुण करा 

िदनांक:          नाव 

अनु�म 
माहीत 
नाही

1  अॅिनिमया केवळ केवल लोह (आयन�) �ा कमतरतेमुळे होतो. 

2  िकशोराव�ेत लोह (आयन�) फॉिलक एिसड ची गोळी ��ेक 

आठव�ाला िदली जाते. 

3  दूधापासून बनवलेले पदाथ� लोह (आयन�) शोषून घे�ास शरीराला 

मदत करतात. 

4  लोह (आयन�) फॉिलक एिसड ची गोळी फ� िकशोरवयीन 

मुलीनंा िदली जाणे आव�क आहे. 

5  शरीरतील परजीवी जंतू अॅिनिमया ला कारणीभूत होतात. 

6  िकशोरवयीन मुले आिण मुली दोघांना समानतेने अॅिनिमयाशी 

लढावे लागते.

7  अॅिनिमया झाला तर ��टािमन सी घेऊ नये. 

8 अॅिनिमयाचे थकवा हे एकच ल�ण आहे. 

9 अॅिनिमया झा�ास िहमो�ोिबन आिण लाल र�पेशी दो�ीही 

कमी होतात.

10  िकशोराव�ा हा जीवनातला दुसरा आिण शेवटचा िवकासाचा 

मो�ा ट�ा असतो. 

11  IFA ची गोळी घेत�ावर काळी िव�ा होणे हे सामा� आहे. गोळी 

यो� काय� करीत अस�ाचे शरीरात लोह शोिषत होत अस�ाचे 

ते ल�ण आहे. 

12  शाकाहारी जेवण के�ाने अॅिनिमया हो�ाची श�ता कमी 

असते 

13  IFA ची गोळी गोड बनवून आपण त�णांमधील या गोळीचे सेवन 

वाढवू शकतो. 

14  िश�क िव�ा�ा�सोबत IFA ची गोळी घेऊन �ांना IFA �ा 

गो�ा घे�ासाठी �े�रत क� शकतात. 

15  जर ताप आिण जुलाब होत असतील तर IFA गोळी बंद करावी. 

बरे झा�ावर पु�ा गोळी सु� करावी. 
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से सुर�ा 
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फ�डबॅक फॉम�

1 तुम�ा साठी हे �िश�ण 

िकती उपयु� होते ? 

2 �िश�णाम�े िशकले�ा 

गो�ी आप�ा काय��े�ात 

उपयोगात आण�ािवषयी 

तुम�ा मनात िकती 

िव�ास आहे? 

�कशोरवयीन मुलामुल�म�े अॅ�न�मया �ा ��तबंधासाठी संवाद ��श�ण

�ि��ण प�ात फीडबॅक फॉम�

कृपया या �ि��णािवषयी आप�े मत यो� चौकटीत √ िन�ाण �ावून �� करा 

िब�ुल 
उपयोगी नाही 

काही मया�दे पय�त 
उपयोगी

उपयोगी
अ�िधक 
उपयोगी

िब�ुल 
भी नाही 

काही मया�दे 
पय�त 

आ�िव�ास 
आहे 

अ�िधक 
आ�िव�ास आहे 

(कृपया 1 ते 5 पय�त�ा �ेल/मापदंडावर खुणा करा, 1 अ�ंत कमी आिण 5 का सव��म आहे)

�म  पॅरािमटर  1 2 3 4 5

1 �िश�णाची उि��े ��पणे सांिगतले 

2 �सग�ांना सहभागी हो�ासाठी �ो�ाहन िदले 

3 गट काय� 

4 खेळ 

5 स�ाला िदलेला वेळ 

6 फेसीिलटेशन/ सोपे क�न सांग�ाचे कौश� 

7 उदाहरणांचा उपयोग 

8 िवषय साम�ी समज�ास सोपी होती 

9 तु�ाला िमळाले�ा �िति�या िकंवा िटप�ी 

10 अ� काही ( िलहा ) 

यातील िशकव�ा�ा आिण िश�णा�ा प�ती म�े तु�ाला काय िवशेष �पाने आवडले ?

या �ि��णािवषयी तु�ा�ा अ� काही सांगायचे अस�ास येथे ि�हा 

िदनांक:          �ि��काचे नाव 




