
अनी�मया
से सुर�ा साफ हाथ – सं�मण से बचाते ह�

हाथ धोना पेट के कीड़ो ं से बचाता है िजनके कारण अनीिमया हो 

सकता है। 

हाथो ंको पानी से िभगोय�

पया�� मा�ा म� साबुन ल� और दोनो ं

हाथो ंपर अ�ी तरह से लगा ल�

हाथो ंकी दोनो ंहथेिलयो ंको 

मल�

दाईं हथेली बाएं हाथ के पीछे और 

उंगिलयो ंके बीच मल� और इसी 

तरह बाईं हथेली से मल�

हथेली से हथेली की तरफ 

उंगिलयो ंको मल�

दोनो ंहाथो ंकी उंगिलयो ंके 

पीछे वाले भाग को हथेली पर 

मल�

दाएं हाथ की हथेली से बाएं हाथ का 

अंगूठा और इसी तरह दाएं हाथ का 

अंगूठा मल�

हाथो ंको पानी से धो ल� 

और सूखा ल� 

हाथ कैसे धोएं

सही तरीके से हाथ धोने के िलए हाथ धुलाई के 8 चरणो ंका पालन कर� । 

आपको सही तरीके से हाथ धोने म� 40-60 सेकंड लग�गे।

þ आयरन से भरपूर खा� पदाथ� का सेवन 

बढ़ाएं। 

þ िवटािमन B12/फोलेट से भरपूर खा� पदाथ� 

का सेवन बढ़ाएं।  

þ आयरन के अवशोषण को बढ़ाने के िलए 

िवटािमन C से भरपूर खा� पदाथ� जैसे िक 

नीबूं, संतरा, टमाटर का सेवन बढ़ाएं। 

þ पकाने से िवटािमन C न� हो जाता है, 

इसिलए अिधक िवटािमन C वाले फलो ं व 

स��यो ं को क�ा या ह�ा पका �आ 

खाएं। 

þ खाने म� उपल� पोषक त�ो ंको ख� होने 

से बचाने और अवशोषण को बढ़ाने के िलए 

खाना पकाने के सां�ृितक �प से उिचत 

तरीको ंकी पहचान कर�  और उ�� बढ़ावा द�।  

þ आयरन: अंकु�रत करने, खमीरीपन लाने 

(fermentation), और िभगोने से अवशोषण 

म� सुधार हो सकता है। 

पोषण, हाथ धोने और पेट के कीड़ो ंसे मु�� के िलए मेरी चेकिल�  

अनीिमया के संकेत 

थकान 

कमजोरी 

सु�ी 

खेल और पढ़ाई म� मन न लगना 

�ान लगाने म� किठनाई  

फीकी �चा, जीभ, हथेिलयाँ, नाखून, पलको ंके नीचे 

फीकापन 

च�र आना या बेहोश होना

�ास का बढ़ना 

िदल की धड़कन असामा� �प से तेज़ होना  

पैरो ंके िनचले िह�े म� ऐठंन

ह�ी मेहनत करने पर भी सांस फूलना 

बाल झड़ना 

सं�मण होना और लगातार बीमार पड़ना 

नाज़ुक नाखून, च�च के आकार के नाखून

नही ं हाँ 

िकशोर-िकशो�रयो ंम� एनीिमया की पहचान करना 

�ोत: WHO

िकशोर-िकशो�रयो ंम� अनीिमया की जांच 

• अनीिमया होने या न होने का पता खून की जांच से ही चलता है।  

• यिद आपको अनीिमया के संकेत और ल�ण िदखाई द�  तो अनीिमया की जांच करानी चािहए।

• जांच, उपचार और परामश� (T3) क� प या करीबी �ाथिमक �ा� क� � म� अनीिमया की जांच 

की जाती है।   

þ खाने के साथ आयरन अवरोधक न ल�, जैसे 

िक: 

• खाने के साथ चाय या कॉफी न िपय�; 

• दूध से बने उ�ाद (दूध, चीज़ व दूध से बने 

अ� खा� पदाथ�) खाने व ना�े के साथ 

और ठीक बाद म� न ल�; 

• 1-2 घंटे के बाद इनको लेने से आयरन के 

अवशोषण म� बाधा नही ंआएगी। 

þ अनीिमया से बचने के िलए आयरन और 

फॉिलक एिसड की गोली का सेवन करना।  

þ आव�क समय पर साबुन और पानी से हाथ 

धोना। 

þ पेट के कीड़ो ंसे मु�� के िलए ��ेक ६ माह 

के अंतराल पर ए��डाज़ोल की गोली खाना।     

þ सुरि�त और उपचा�रत पानी का इ�ेमाल 

करना।  

þ खाने और खाने के �ोतो ंको दूिषत होने से 

सुरि�त रखना।   

þ यिद आपके कोई �� या शंकाएं ह� तो �ा� 

काय�कता� या �ा� वॉलंिटयर से बात कर� । 

दाएं हाथ की उँगिलयाँ बाईं 

हथेली पर और बाएं हाथ की 

उँगिलयाँ दाईं हथेली पर मल�

सही पोषण, साफ हाथ, आयरन और 

पेट के कीड़ो ंकी गोली कमी खून की 

दर कर� , मेरी टीचर बोलीू

अनीिमया को अपने भिव� के 
िनमा�ण म� �कावट न बनने द�।  

हाथ कब कब धोएं 

शौचालय का उपयोग 
करने के बाद 

ब�े की साफ-सफाई 
करने के बाद

जानवरो ंको साफ करने 
और �खलाने के बाद 

कचरा छूने के बाद 

खाँसने, छीकंने और 
नाक साफ करने के 

बाद 

कोई भी साफ का काम 
करने के बाद  

खाने छूने, पकाने, और 
परोसने से पहले 

ब�ो ंको खाना �खलाने 
से पहले 



पेट के कीड़े और अनीिमया

आंत म� होने वाले परजीवी कीड़े �ा ह�? 

िम�ी के �ारा मानव शरीर म� प�ँचने वाले 

कीड़ो ंके कारण अनीिमया होता है िजस 

कारण   शारी�रक और िदमाग़ी िवकास पर 

हािनकारक �भाव पड़ता है। िजन ब�ो ंको 

अिधक मा�ा म� पेट के कीड़े होते ह� वह 

बीमार होने और थकावट के कारण �ूल 

भी नही ंजा पाते ह�।

शरीर म� कीड़े िकस तरह हो जाते ह�? 

कीड़े िम�ी के �ारा भोजन और पानी के 

मा�म से और जब हम नंगे पैर चलते ह� तो 

हमारे पैरो ंकी कटी-फटी �चा के �ारा 

कीड़े हमारे र� म� प�ँच जाते ह�।          

IFA की गोली का सेवन 

अनीिमया को रोकने के िलए आयरन और फोिलक एिसड (IFA) 

अनुपूरक 

अनीिमया �ा है? 

अनीिमया म� र� सामा� से कम मा�ा म� �� 

लाल र� पेिशयो ंका उ�ादन करता है। अनीिमया 

होने पर शरीर को पया�� ऑ�ीजन यु� र� नही ं

िमल पाता है। ऑ�ीजन की कमी से थकान या 

कमजोरी महसूस हो सकती है और सांस लेने म� 

तकलीफ, च�र आना, िसरदद�  या िदल की 

धड़कन असामा� भी हो सकती है।

आहार योजना 

�� संतुिलत आहार लेकर आयरन 

की कमी से होने वाले अनीिमया को 

रोका जा सकता है:

�ोटीन यु� आहार

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

दाल�, मंूगफली, िचकन

            

फोलेट यु� आहार ल� जैसे िक
मछली, मोठ की फली, राजमा, सोयाबीन, पालक, सेम, 

बकला (field beans), चुकंदर, पका आम, पपीता, केला 

अनीिमया मु� भारत काय��म के अंतग�त �ूलो ंम� 10-19 वष� के ब�ो ंको सा�ािहक आयरन और 

फोिलक एिसड (IFA) की गोिलयाँ िनः शु� �दान की जाती ह�।

IFA �ा है? 10-19 साल के ब�ो ंको दी जाने वाली IFA की गोली नीले रंग की गोली है। इसम� 60 

िमली�ाम एिलम�टल आयरन और 0.4 िमली�ाम फोिलक एिसड होता है।  

आयरन की गोली खाने पर कुछ मामूली साइड इफे�्स हो सकते ह�

ये �भाव आमतौर पर अ�ायी होते ह� और जैसे ही शरीर दवा के साथ तालमेल बैठाता है, ठीक हो जाते ह�। 

गोली खाना बंद न कर� । 

यिद ल�ण बने रहते ह� तो PHC म� जाकर डॉ�र से परामश� िलया जाना चािहए।

क�, पेट म� ऐठंन या पेट खराब होना जी िमचलाना काला मल होना 

ज़�र खाएं �ान रख� 

आयरन बढ़ाने वाले (एनह�सस�): िवटािमन C 

से भरपूर भोजन जैसे नीबूं, संतरा, आंवला, 

टमाटर, प�ागोभी, फूलगोभी, तरबूज आिद 

जो शरीर को स��यो ं

से आयरन को 

अवशोिषत करने म� 

मदद करते ह�।

• तला �आ आहार कम खाएं। 

• चाय, कॉफी, सोडा भोजन के साथ न ल� 

�ोिंक ये आयरन के अवशोषण म� बाधा 

डालते ह�।  

स��यो ंसे आयरन के अवशोषण म� मदद करता है। यह 

नीबूं, टमाटर, �� ॉबेरी, िशमला िमच� जैसे ख�े फलो ंऔर 

अंकु�रत अनाज म� पाया जाता है।

िवटािमन C

दाल�: मसूर, उड़द, अरहर, चना, सोयाबीन, काले चने 

हरी प�ेदार स��याँ: चौलाई, पालक, सहजन, सरसो,ं चने, 

अरबी और मेथी के साग, हरी �ाज़

अ� स��याँ: क�ा केला, सीताफल

बीज: रामदाना, ितल, मंूगफली  

मांस, कलेजी, िचकन, मछली, अंडा

अनीिमया को रोकने म� पोषण कैसे मदद करता है?

आयरन, िवटािमन B12 और फोलेट अनीिमया को रोकने वाले मु� पोषक त� ह�। इन पोषक त�ो ंसे 

भरपूर खा� पदाथ� का सेवन अिधक करने से पोषक त�ो ंकी आव�कताएं पूरी करने म� मदद िमलेगी 

और इस �कार अनीिमया को रोका जा सकता है। 

आयरन यु� आहार

सामा� अनीिमया

हमेशा साफ और सुरि�त पीने 
के पानी का इ�ेमाल कर� । 

पेट के कीड़ो ं(कृिम सं�मण) को कैसे रोक� ?

अपने खाने को ढँक कर व 
म��यो ंसे सुरि�त रख�। 

Always keep your 
nails short and clean

हमेशा जूते-च�ल पहनकर 
ही बाहर जाएँ।  

रोज़ नहाय� और साफ 
कपड़े पहन�।

हमेशा शौचालय का 
इ�ेमाल कर� । 

अपने घर के आस पास 
साफ सफाई रख�। 

क�े फलो ंव स��यो ंको 
हमेशा साफ पानी से धोएं। 

पेट के कीड़ो ंको रोकने के िलए सुरि�त, �भावी और िनः शु� तरीको ंका उपयोग कर�

पेट के कीड़ो ंसे बचाव और 

उपचार के िलए छह महीने 

के अंतराल पर ए��डाज़ोल 

की गोली खाएं। 

ए��डाज़ोल की गोिलयां 

आंगनवाड़ी क� �, सरकारी 

�ूलो ंऔर �ाथिमक �ा� 

क� �ो ंपर मु� दी जाती ह�।

अपने दो�ो ंऔर 

पड़ोिसयो ंसे पेट के 

कीड़ो ंसे मु�� के मह� 

के बारे म� बात कर� ।

आहार योजना 

गोली खाली पेट 

न खाएं। 

गोली खाने के एक 

घंटे बाद तक चाय-

कॉफी न ल�। 

अगर तबीयत ठीक न 

लगे तो गोली न खाएं, 

�� होने के बाद 

गोली खाना शु� कर� । 

IFA की गोली के 

साथ कै��शयम की 

गोली ना खाएं।

�ा न कर�  

गोली को न चूस�, 

न चबाएं और न 

टुकड़े करके खाएं। 

IFA की गोली 

दूध के साथ न 

खाएं। 

गोली हमेशा खाना 
खाने के एक घंटे 
बाद खाएं। 

गोली को पूरा 
खाएं।

�ा कर�  

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


