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महिलाओ ं और बच्चों में एनीममया पर यह फैसिलिटेटर गाइड, राज्य ग्ामीण आजीविका लमशन 
(एिआरएिएम) के अंतग्गत िभी िुविधाकता्गओ ंको फ्लिपबुक को प्रचाररत करने और एिएचजी 
िमूहों और अन्य िामुदाययक िंिगगों के बीच प्रमुख िंदेशों को प्रिाररत करने में िहायता 
करने के लिए रडजाइन की गई है। यह फैसिलिटेटर गाइड भोजन, पोषण, स्ास्थ्य और स्च्छता 
(एफएनएचडब्लू) पर एक प्रसशक्षण पैकेज का रहस्ा है सजिमें फ्लिपबुक, फैसिलिटेटर गाइड, 
पोस्टर, परामश्ग काड्ग और स्स्टकर एिं अन्य िामग्ी शालमि हैं।

एनीलमया को कम करने पर इि प्रसशक्षण का उदे्श्य एिआरएिएम कम्गचाररयों, िंिगगों और 
िमुदाय को बडे पैमाने पर ज्ान और प्रमुख व्यिहारों के िाथ जागरूक बनाना है तावक पोषण 
िंबंधी एनीलमया को रोकने के लिए स्ास्थ्य और पोषण प्रथाओ ंमें िुधार वकया जा िके। यह ज्ान 
पररणामस्रूप बेहतर व्यिहार और प्रथाओ ंको अपनाने में मदद कर िकता है सजििे एिएचजी 
मरहिाओ ंऔर उनके पररिार के स्ास्थ्य में िुधार होगा। हम िभी जानते हैं वक बेहतर स्ास्थ्य और 
पोषण के पररणामस्रूप उत्ादकता में िृद्धि होती है सजििे गरीबी में कमी आती है और जीिन की 
गुणित्ा में िुधार होता है।

यह ध्ान में रखा जाना चारहए वक यह प्रसशक्षण पैकेज, हािांवक एिएचजी मरहिाओ ंके लिए है,पूर े
पररिार के लिए िंदभ्ग िामग्ी के रूप में काम करना चारहए। फ्लिपबुक के माध्म िे प्रत्ेक ित्र 
के तहत प्रदान की गई जानकारी और इि गाइड को पररिार के लिए िामूरहक सशक्षा के रूप में 
देखा जाना चारहए, और पररिार के प्रत्ेक िदस्य को यह िुलनलचित करने के लिए अपनी भूलमका 
लनभानी चारहए वक िंदेश रोजमरा्ग की सजंदगी में उनके द्ारा अपनाए गए हैं।

इन व्यिहारों को आत्मिात करने की सजम्ेदारी केिि मरहिाओ ं की नहीं होती है; पररिार में 
पुरुषों/पवतयों/बडे िडकों को एफएनएचडब्लू पर इन प्रथाओ ंका पािन करने के लिए जो कुछ 
भी आिश्यक है, उिकी व्यिस्ा उनके द्ारा करना िुलनलचित करने की आिश्यकता है।

उद्देश्य

मॉड्यूल को पढ़ने के बाद, फैमिललटेटर िक्षम िोगा:

	z यह िमझने में वक पोषण िंबंधी एनीलमया, इिके पररणामों, और िंिेदनशीि उम्र और विशेष 
पररस्स्वतयों के दौरान इिका प्रबंधन कैिे करें।

	z आयरन युक्त खाद्य पदाथगों के िेिन, पूरक आहार और महत्वपूण्ग व्यिहारों िरहत आिश्यक 
पोषण देखभाि वरियाओ ंपर ज्ान प्राप्त करने में।

सत्र शुरू करें

एनीलमया एक ऐिी स्स्वत है सजिमें िाि रक्त कोसशकाओ ं(आरबीिी) की  िंख्ा कम हो जाती 
है और फिस्रूप उनकी ऑक्ीजन िहन करने की क्षमता शरीर की शारीररक जरूरतों को पूरा 
करने के लिए अपया्गप्त होती है। आरबीिी का काय्य फेफड़चों िे मांि तंतु/ऊतकचों तक ऑक्ीजन 
और मांि तंतु िे काब्यन डाइऑक्ाइड को फेफड़चों तक पहंचाना िै। यि िीमोग्ोबबन (एच बी), 
िीम और ग्ोबबन िे बने प्ोटीन का उपयोग करके प्ाप्त बकया जाता िै। एनीममया ऑक्ीजन 
और काब्यन डाइऑक्ाइड को ले जाने वाले आरबीिी की िंख्ा को कम करके गैि ले जाने के 

प्रिय फैसससिटदेटर
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शरीर की क्षमता को कम करता िै। हीमोग्ोवबन के िंशे्षण के लिए आयरन आिश्यक है। आयरन की 
कमी को विश्व स्तर पर एनीलमया का िबिे आम कारण माना जाता है, िेवकन अन्य पोषक तत्वों की कमी 
(फोिेट, विटालमन बी 12 और विटालमन ए िरहत), तीव्र और पुरानी िूजन, परजीिी िंरिमण, और अनुिांसशक 
बीमाररयां या सजन बीमारीयों की यगरफ्त में व्ययक्त आ जाता है और जो हीमोग्ोवबन िंशे्षण, िाि रक्त 
कोसशकाओ ंिाि रक्त कोसशकाओ ंके उत्ादन तथा उनके जीवित रहने को प्रभावित करती हैं, एनीलमया का 
कारण हैं।

चरण 1: एनीसिया क्ा है और इसकदे  िक्षण?

िमूह के िाथ इि पर चचा्ग शुरू करें वक िे एनीलमया िे क्ा िमझते हैं, इिे उनकी स्ानीय भाषा में क्ा 
कहते हैं, और उनके अनुिार पोषण िंबंधी एनीलमया के क्ा कारण हैं।

एनीलमया एक ऐिी स्स्वत है सजिमें िाि रक्त कोसशकाओ ंकी िंख्ा और उनकी ऑक्ीजन िे जाने की 
क्षमता शरीर की शारीररक जरूरतों को पूरा करने के लिए अपया्गप्त होती है। एनीलमया को 'पांडु रोग' भी कहा 
जाता है, सजिका अथ्ग है पीिापन के िाथ रोग, क्ोंवक त्वचा, जीभ, आंख और चेहर ेमें िािी की कमी होती 
है। बच्े के स्ास्थ्य और उयचत शारीररक और मानसिक विकाि के लिए रक्त में आयरन की िही मात्रा होना 
आिश्यक है।

एनीममया के मुख् लक्षण नीचे ियूचीबद्ध िैं -

	z पी िापन, त्वचा, चेहर,े जीभ और आंखों की िालिमा में कमी।

	z काम में रुयच की कमी, जल्ी थक जाना।

	z िांि की तकिीफ या घुटन।

	z काम में ध्ान नहीं केस््रित कर पाना और 
चीजों को भूि जाना।

	z कमजोरी और चक्कर आना।

	z भूख न िगना।

	z चेहर ेऔर पैरों में िूजन।

	z जन्म के िमय कम िजन के बच्े।

 कदे स स्टडी

रीना एक 13 साल की बच्ी है। वह उत्तर प्रदेश के एक कस्े रामपुर में अपने माता-पपता, दो भाइयों 
और एक छोटी बहन के साथ रहती है, रीना स्कू ल जाती है और घर के सभी कामों में अपनी माँ की मदद 
भी करती है। उसका सामान्य आहार ददन में दो बार चावल और पतली दाल और एक बार सब्जियां 
हैं। वह नकूडल्स और बर्गर को बहुत पसन्द करती हैं, जजसका आनंद वह अक्सर स्कू ल की कैं टीन में 
अवकाश के दौरान लेती हैं। वह बहुत कमजोर महसकूस करती है और हमेशा थकी रहती है। उसके ग्ेड 
गरर रहे हैं क्ोंपक वह कक्ा में ध्ान कें दरित नहीं कर सकती है। वह चचड़चचड़ी महसकूस करती है और 
खेलना पसंद नहीं करती क्ोंपक वह थोड़ी सी भी कोजशश करने पर भी हांफने लरती है। प्रपतभागरयों 
से पकूछें-

	f रीना को क्ा हो रया है? 

	f रीना को और कौन से संकेत और लक्ण हो सकते हैं?

नोट: प्रवतभायगयों को उत्र की व्याख्ा यहाँ न करें, बि उनकी बात िुनें।
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गततबवति: एनीलमया के िक्षणों पर चचा्ग करें और िमूह के िदस्यों के िाथ एनीलमया के िक्षणों की 
जांच के लिए स्-मूलांकन करें।

स्व-िूलाांकन रिपत्र

क्रम िंख्ा प्श्न िाँ निीं

1 क्ा आप बहुत बार बीमार महिूि करते हैं

2 क्ा आपकी आंखें पीिी ददख रही हैं 

3 क्ा आपको िांि िेने में तकिीफ/िांि िेने में 
करिनाई का अनुभि होता है

4 क्या आप हर िमय थकान और नींद महिूि करते हैं

5 क्ा आपको मासिक धम्ग के दौरान भारी मात्रा में खून 
आता हैं

6 क्ा आप अपने हाथ और पैर को िंडा अनुभि करते हैं

7 क्ा आपकी त्वचा पीिी ददख रही है

8 क्ा आपके नाखून टूटते हैं

9 क्ा आप बािों के झडने और मांिपेसशयों में कमजोरी 
का अनुभि कर रहे हैं

10 क्ा आपको बहुत बार सिर दद्ग होता है

नोट: प्रवतवरिया प्राप्त करने के बाद, प्रवतभायगयों के िाथ उनके िक्षणों के आधार पर आयरन 
की कमी िे होने िािे एनीलमया की िंभािनाओ ंको िाझा करें।

जनिंख्ा
मजन्ें 

एनीममया निीं 
िै (Gm/dL)

एनीममया का 
प्ारमंिक स्तर 

(Gm/dL)

एनीममया का 
मध्यम स्तर 
(Gm/dL)

एनीममया का 
गंिीर स्तर 
(Gm/dL)

6 िे 59 माह की आयु के 
बच्े

_>11.0 10-10.9 7.0-9.9 <7.0

5 िे 11 िष्ग के बच्े _>11.5 11.0-11.4 8.0-10.9 <8.0

12 िे 14 िष्ग के बच्े _>12.0 11.0-11.9 8.0-10.9 <8.0

15 िष्ग िे अयधक की 
वकशोररयां और ऐिी 
मरहिाएं जो गभ्गिती नहीं 
हुई हैं

_>12.0 11.0-11.9 8.0-10.9 <8.0

गभ्गिती मरहिाएं _>11.0 10.0-10.9 7.0-9.9 <7.0

15 िष्ग िे अयधक के पुरुष _>13.0 11.0-12.9 8.0-10.9 <8.0

एनीलमया की गंभीरता को िमझने के लिए नीचे दी गई तालिका को देखें और हीमोग्ोवबन के स्तर 
पर िमूह को िूयचत करें।
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एनीममया के उच् बोझ के कारण

आयरन की मात्ा में कमी िोजन आयरन की कमी मातृत्व िंबंिी एनीममया

	z एक माँ िे जो गभा्गिस्ा 
और बच्े के जन्म के 
दौरान एनीलमक है।

	z शैशिािस्ा, बचपन 
की कमजोरी के कारण 
आयरन की मात्रा  में 
कमी या वकशोरािस्ा में 
होने िािा एनीलमया

	z अनुपयुक्त IYCF 
खािकर  पूरक आहार 
व्यिहार

	z आयरन अिरोधक 
(चाय/कॉफी, 
कैल्शयम युक्त खाद्य 
पदाथ्ग) का अत्यधक 
िेिन और आयरन  
बढाने िािे का कम 
िेिन (विटालमन-िी 
आदद)

	z आहार में आयरन 
युक्त खाद्य पदाथगों की 
कमी।

	z परजीिी (मिेररया, 
आंतों के कीडे) के 
कारण

	z खराब पया्गिरण 
स्च्छता, िुरलक्षत 
पेयजि और 
अपया्गप्त व्ययक्तगत 
स्च्छता

	z गभा्गिस्ा के 
दौरान ऊतक, रक्त 
लनमा्गण और ऊजा्ग 
की आिश्यकता 
के कारण िोहे की 
आिश्यकता में िृद्धि।.

	z प्रििोत्र रक्तस्ाि िे 
िोहे की हालन

	z वकशोरािस्ा की 
गभा्गिस्ा

	z 2 िाि िे कम 
अंतराि के िाथ बार-
बार गभ्गधारण

 चरण 2: एनीसिया कदे  कारण और पररणाि 

वकिी व्ययक्त को एनीलमया होने के कई कारण हो िकते हैं, जैिे गभा्गिस्ा और प्रिि के दौरान रक्ताल्पता 
िािी मरहिा, दो िष्ग िे कम उम्र के बच्ों का देर िे या अपया्गप्त पूरक आहार, आयरन युक्त खाद्य पदाथगों की 
कमी िािे आहार, कृलम िंरिमण और घरों में और आिपाि अस्च्छ स्स्वतयां।  

इन कारणों को िमूह को नीचे दी गई तालिका में िगगीकरण की मदद िे िमझाया जा िकता है–

यदद इलाज निीं कराया जाए तो एनीममया िे जुड़ी िमस्ाओ ंपर चचा्य बबंद-ु

	z यह स्स्वत हमार ेआहार में आयरन की कमी के कारण होती है।

	z मासिक धम्ग के दौरान अवतररक्त खून का बहाि और गभा्गिस्ा के दौरान आयरन की आिश्यकता बढने 
के कारण मरहिाओ ंको आयरन की कमी िे होने िािे एनीलमया का खतरा ज्यादा होता है।

	z एनीलमया िे पीरडत वकशोररयों में गभ्गपात और कम िजन के बच्ों को जन्म देन ेकी िंभािना बढ जाती है।

	z 5 िाि िे कम उम्र के कुपोवषत बच्ों में एनीलमया एक जरटि िमस्या है।

	z एनीलमया िे प्रभावित गभ्गिती मरहिाओ ंमें प्रिि िंबंधी जरटिताएं और िमय िे पहिे सशशु के जन्म 
होने की िंभािना अयधक होती है।

	z एनीलमया िे हृदय िंबंधी जरटिताए भी हो िकती हैं।

	z बहुत अयधक रक्त की कमी होने िे गभंीर एनीलमया हो िकता है और कभी-कभी यह घातक भी हो िकता है।.

चरण 3: एनीसिया कदे  सिए सांवदेदनशीि सिूह और रित्देक सिूह कदे  सिए 
आवश्यकताएां

अब इि बात पर चचा्ग शुरू करें वक वकिे एनीलमया िे पीरडत होने की अयधक िंभािना है और विशेष रूप िे 
पोषण िंबंधी रक्ताल्पता को रोकने के लिए क्ा वकया जाना चारहए। िमूह को िमझाएं वक बच्ों, वकशोरों 
और मरहिाओ ंमें आयरन की कमी होने का खतरा अयधक होता है और पररणामस्रूप िे एनीलमया िे ज्यादा 
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प्रभावित होते हैं। यह भी िमझाएं वक उम्र के अनुिार आहार और लनधा्गररत पूरक आहार का ध्ान 
रखकर इिे रोका जा िकता है। 

ध्यान रखने योग्य कुछ बातें िैं-

	z बच्े के जन्म के बाद के पहिे कुछ लमनट जीिन भर आयरन की मात्रा के लिए बहुत महत्वपूण्ग 
होते हैं। याद रखें बक नवजात मशशु के खयून में आयरन की मात्ा को बनाए रखने के ललए जन्म 
के बाद बच्े की नाल कम िे कम 3 ममनट के बाद िी काटनी चाहिए।

	z िभी आयु िमूहों द्ारा िंतुलित आहार का िेिन सजिमें आयरन िे भरपूर और विटालमन िी िे 
भरपूर खाद्य पदाथ्ग शालमि हैं, बहुत महत्वपूण्ग है।

	z विटालमन िी शरीर में आयरन का अिशोषण में मदद करता है और बढाता है और िही मात्रा में 
उपिब्धता िुलनलचित करता है।

	z गभ्गिती और स्तनपान कराने िािी मरहिाओ ंको वतमाही के अनुिार अनुशंसित मात्रा और 
खाद्य िमूहों के आधार पर आहार का िेिन करना चारहए।

चरण 4: एनीसिया की रोकथाि कदे  सिए सांवदेदनशीि सिूहों कदे  सिए 
आवश्यकताएँ

प्रवतभायगयों को बताएं वक प्रत्ेक िमूह के लिए आहार, पूरक और िमय पर कृलम मुयक्त का 
िुलनलचित करना आिश्यक है, सजििे शरीर में आिश्यक मात्रा में आयरन की मात्रा बनी रहे और 
एनीलमया िंबंयधत विकारों को रोका जा िके। याद रखने के लिए महत्वपूण्ग वबंदओु ंऔर प्रत्ेक 
कमजोर िमूह की आिश्यकताओ ंको एक-एक करके चचा्ग करें -

बच्चों के ललए 6 मिीने िे 59 मिीने (5 िाल)-ये एक बच्े के जीिन में नींि के िष्ग हैं, जैिे ही बच्ा 
छह महीने की उम्र पूरी करता है, बच्े को िमय पर पूरक आहार देना याद रखें और माताओ ंको 
कोसशश करनी चारहए वक बच्े का दो िाि की उम्र तक स्तनपान भी जारी रखें। जैिे-जैिे बच्ा 
बढता है, िंतुलित आहार देते रहें और बच्े के दैलनक आहार में महत्वपूण्ग खाद्य िमूहों को शालमि 
करें। िाथ-िाथ-

	z आईएफए सिरप 20 लमिीग्ाम िप्ताह में दो बार दें (एलिमेंटि आयरन और 200 माइरिोग्ाम 
फोलिक एसिड) इि बात का ध्ान रखें वक आयरन की खुराक खािी पेट न दी जाए।

	z बच्े को िाि में दो बार एल्ेंडाजोि की गोिी खखिाएं तावक पेट के कीडों िे बचाि हो िके।

	z आईएफए सिरप और एल्ेंडाजोि टैबिेट दोनों नजदीकी स्ास्थ्य कें द्र और आंगनिाडी िे 
लनःशुल्क प्रदान वकए जाते हैं।

	z बच्े को आयरन युक्त आहार और विटालमन िी युक्त आहार खखिाना िुलनलचित करें। विटालमन 
िी युक्त आहार शरीर में आयरन के बेहतर अिशोषण में मदद करते हैं।

5-9 वर्य के बच्चों के ललए-याद रखें वक यह बच्ों के बढने और उनके िमग् विकाि का िमय 
होता है। िंतुलित आहार खाते रहने के िाथ-िाथ एक ददन के आहार में अयधकतम खाद्य िमूहों को 
शालमि करना चारहए। िाथ-िाथ- 

	z बच्ों को हर हफ्ते एक गुिाबी रगं की आयरन की गोिी दें। ध्ान रहे वक इिे खािी पेट न लिया 
जाए। इिे दधू, चाय या कॉफी के िाथ भी नहीं देना चारहए।

	z पेट के कीडों िे बचाि के लिए एल्ेंडाजोि की एक गोिी िाि में दो बार दें।
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	z आयरन और एल्ेंडाजोि दोनों की गोलियां नजदीकी स्ास्थ्य कें द्र और आंगनबाडी तथा िरकारी सू्िों 
में भी लनःशुल्क उपिब्ध कराई जाती हैं।

	z बच्े को आयरन युक्त आहार और विटालमन िी युक्त आहार खखिाना िुलनलचित करें। ये शरीर में आयरन 
के बेहतर अिशोषण में मदद करते हैं।

10-19 वर्य के बकशोरचों के ललए-यह तीव्र शारीररक और मानसिक विकाि के िाथ-िाथ बच्े के भािनात्मक 
विकाि की भी अिस्ा होती है। याद रखें वक िंतुलित आहार का िेिन बनाए रखें आहार में विविधतापूण्ग 
भोजन के विकल्प शालमि करें, तिे और मीिे खाद्य पदाथगों िे बचें और िवरिय जीिन शैिी का अपनाएं। िाथ 
ही, पया्गप्त िौह उपिब्धता बनाए रखने के लिए -

	z हर हफ्ते एक नीिे रगं की आयरन की गोिी िें । कभी भी खािी पेट आयरन की गोिी न िें । इिे दधू, 
चाय या कॉफी के िाथ न िें ।

	z पेट के कीडों िे बचाि के लिए एल्ेंडाजोि की एक गोिी िाि में दो बार िें ।

	z यदद आप थका हुआ महिूि करते हैं, काम पर ध्ान कें दद्रत नहीं कर िकते हैं, महत्वपूण्ग चीजें भूि जाते 
हैं या िांि िेने में तकिीफ होने िगती है, तो नजदीकी स्ास्थ्य कें द्र पर जाएं और एनीलमया की जांच 
कराएं।

	z आयरन और एल्ेंडाजोि दोनों की गोलियां नजदीकी स्ास्थ्य कें द्र और आंगनबाडी तथा िरकारी सू्िों 
में भी लनःशुल्क उपिब्ध कराई जाती हैं।

	z आयरन िे भरपूर और विटालमन िी िे भरपूर आहार का िेिन करें। विटालमन िी शरीर में आयरन के 
बेहतर अिशोषण की क्षमता बढा देता है। 

प्जनन आयु में महिलाओ ंके ललए-मरहिाओ ंके लिए िंतुलित आहार िेना बहुत जरूरी है, आहार में स्स् 
भोजन विकल्पों के िाथ प्रवतददन दि खाद्य िमूहों में िे कम िे कम पांच शालमि करें, तिे हुए और मीिे खाद्य 
पदाथगों का िेिन िीलमत करें और िवरिय जीिन शैिी अपनाएं । ये कारक यह िुलनलचित करने में योगदान 
करते हैं वक मरहिाएं स्स् हैं और यदद िे गभा्गिस्ा में प्रिेश करती हैं या वकिी अन्य स्स्वत में अवतररक्त 
आिश्यकताएं होती हैं तो शरीर में आयरन के पया्गप्त भंडार को बनाए रखने के लिए -

	z हर हफ्ते एक िाि रगं की आयरन की गोिी िें । इिे कभी भी खािी पेट न िें । इिे दधू, चाय या कॉफी 
के िाथ न िें ।

	z पेट के कीडों िे बचाि के लिए एल्ेंडाजोि की एक गोिी िाि में दो बार जरूर िें ।

	z आयरन की गोलियां और एल्ेंडाजोि टैबिेट नजदीकी स्ास्थ्य कें द्र और आंगनिाडी में मुफ्त उपिब्ध 
हैं।

	z आयरन िे भरपूर और विटालमन िी िे भरपूर आहार का िेिन करें। ये शरीर में आयरन के बेहतर 
अिशोषण में मदद देते हैं।

गि्यवती और स्तनपान कराने वाली महिलाओ ंके ललए-गभ्गिती और स्तनपान कराने िािी मरहिाओ ंको 
अपने पोषण पर बहुत ध्ान देना पडता है, क्ोंवक उनका अजन्मा/निजात सशशु अपने पोषण के लिए उन्ीं 
पर लनभ्गर होता है। इन मरहिाओ ंको अपनी वतमाही के अनुिार अनुशंसित मात्रा में दैलनक आहार में कम िे 
कम पांच खाद्य िमूहों को शालमि करना चारहए। हीमोग्ोवबन के स्तर को बनाए रखने के लिए आयरन और 
विटालमन िी िे भरपूर खाद्य पदाथगों के िेिन पर विशेष जोर ददया जाना चारहए। आहार के िाथ, आयरन/िोहे 
और अन्य प्रमुख पोषक तत्वों की बढती मांग को पूरा करने के लिए, याद रखें वक यदद आयरन की गोलियां 
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लनयलमत रूप िे लनधा्गररत की जाती हैं, तो मां और बच्े को उन खतरों और जोखखमों िे बचाया जा 
िकता है जो रक्त की कमी के कारण हो िकते हैं। एनीलमया िे बचाि के लिए- 

z गभा्गिस्ा के चौथे महीने िे िेकर 180 ददनों (6 महीने) तक हर ददन एक िाि आयरन की 
गोिी िें  और प्रिि के बाद छह महीने तक जारी रखें। कुि 360 टैबिेट का िेिन करना है।

z लमतिी या अिहजता महिूि होने पर भी गोलियां िेते रहें, ये द�ुभाि िंबे िमय तक नहीं रहेंगे। 
भोजन के िगभग एक िे दो घंटे बाद आयरन की गोलियां िेने िे इन प्रभािों को कम वकया 
जा िकता है िेवकन इिे कभी भी खािी पेट नहीं िेना चारहए।

z इिे दधू, चाय, कॉफी या कैल्शयम की गोलियों के िाथ न िें ।

z पेट के कीडों िे बचाि के लिए गभा्गिस्ा के दिूर ेवतमाही में एक एल्ेंडाजोि की एक गोिी िें ।

z यदद आप थका हुआ महिूि करते हैं, काम पर ध्ान कें दद्रत नहीं कर िकते, महत्वपूण्ग चीजें भूि 
जाते हैं या िांि की तकिीफ महिूि होने िगती है, तो एनीलमया की जांच के लिए नजदीकी 
स्ास्थ्य कें द्र में जाएं और इिाज कराएं।

z नजदीकी स्ास्थ्य कें द्र और आंगनबाडी िे आईएफए और एल्ेंडाजोि की गोलियां लन:शुल्क 
प्राप्त करें। 

ध्ान रखने यो� आहार और अन्य वबंदओु ंके बार ेमें विस्तार िे जानकारी के लिए मातृ पोषण ित्र 
देखें।

चचा्य के बबंद:ुआयरन और बवटाममन िी िे िरपयूर खा� पदाथ्य �चों?

लन�लिखखत वबंदओु ंको पढें और उत्र देने के लिए िमझें वक क्ा ऐिे प्रश् हैं वक वकिी को 
आयरन/िोहे और विटालमन िी िे िमृधि खाद्य पदाथ्ग क्ों िेना चारहए और हमार ेलनयलमत आहार 
के माध्म िे शरीर में िोहे के अिशोषण को बढाने के लिए क्ा वकया 
जा िकता है-

z आयरन महत्वपूण्ग है क्ोंवक हीमोग्ोवबन बनाने के लिए आपके 
शरीर को इिकी आिश्यकता होती है। खाद्य विविधता अयधक आयरन 
युक्त खाद्य पदाथ्ग प्राप्त करने में मदद करती है। 

z विटालमन िी िोहे के अिशोषण को शरीरमें बढा देता है। आयरन 
और विटालमन िी िे भरपूर खाद्य पदाथ्ग (ख�े, नींबू, आंििा, अमरूद, 
आंििा आदद।

 आयरन और प्वटासिन सी सदे सिृ� खा� पदाथ्भ

शरीर में आयरन की उपिब्धता बढाने के लिए प्रमुख सिफाररशें।

1. लाल लीन मीट खाएं: (सजनमें ििा की मात्रा कम होती है)-यह आिानी 
िे अिशोवषत होने िािे हीम आयरन का िबिे अच्छा स्ोत है। यदद 
आपको इिकी कमी है तो इिे हफ्ते में कई बार खाने िे मदद लमि 
िकती है।

2. बवटाममन िी यु� खा� पदाथ्य खाएं: गैर-हीम आयरन िे भरपूर खाद्य 
पदाथगों के िाथ विटालमन िी युक्त खाद्य पदाथगों का िेिन करने िे 
आयरन का अिशोषण 300% तक बढ िकता है।
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3. िोजन के िाथ कॉफी और चाय िे बचें: भोजन के िाथ कॉफी और चाय पीने िे 
आयरन का अिशोषण 50-90% तक कम हो िकता है।

4. मिगोएँ, अंकुहरत करें और फरमेंट करें: अनाज और फलियों को लभगोने, अंकुररत 
करने और खमीर उिाने िे इन खाद्य पदाथगों में प्राकृवतक रूप िे मौजूद फाइटेट 
की मात्रा कम करके िोहे के अिशोषण को बढाया जा िकता है।

5. लोिे के बत्यन का प्योग करें: िोहा के बत्गन में तैयार भोजन दो िे तीन गुना 
अयधक िोहा प्रदान करता है, जो गैर-िोहे के बत्गन में तैयार होता है।

6. उबले हए चुकंदर और काला चना: यह आयरन और प्रोटीन के अचे्छ पोषक स्ोत 
के रूप में काय्ग करते हैं । िे रक्त की मात्रा और हीमोग्ोवबन बढाने में पर�र 
िहयोग करते हैं।

हीिो�ोप्बन कदे  स्तर और आईएफए/आयरन स�ीिेंट्स का िह� पर चचा्भ कदे  प्ब� द:ु

z िभी आयु िमूहों के लिए िामान्य हीमोग्ोवबन का स्तर 11 िे 15 ग्ाम के बीच है और इि िीमा िे नीचे 
एनीलमया के विलभ� स्तर हैं -7 िे 10.9 ग्ाम मध्म एनीलमया है और 4 िे 6.9 गंभीर एनीलमया है जबवक 
4 िे कम बहुत गंभीर एनीलमया के श्रेणी में आता है।

z िुलनलचित करें वक िभी बच्ों, वकशोररयों (गभ्गिती और स्तनपान कराने िािी मरहिाओ ंिरहत) को 
आईएफए की गोलियां दी जाएं । याद रखें वक िाि गोलियां मरहिाओ ंके लिए, नीिी वकशोररयों और 
िडकों के लिए, गुिाबी 5 िाि िे अयधक उम्र के बच्ों के लिए और सिरप 5 िाि िे कम उम्र के बच्ों 
के लिए हैं।

z गभ्गिती वकशोररयों को नजदीकी स्ास्थ्य कें द्र में जाना चारहए और एएनिी ददशालनद�शों के अनुिार 
आईएफए टैबिेट िेनी चारहए।

z यह भी िुलनलचित करें वक कृलम मुयक्त के लिए एल्ेंडाजोि की गोलियां िभी आयु िमूहों को दी जानी 
चारहए।
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रोगसनरोधक आयरन फोसिक एससड अनुपूरण

Testing of anaemia using digital  methods and 
point of care treatment

बच्ों, प्कशोरों, रिजनन उम्र की िरहिाओ ां और 
गर्भवती िरहिाओ ां को कृसिहीन करना

ददेर सदे जन्म नाि को काटा जाए यह सुसनसचित करतदे हुए वर्भ रर 
सघन व्यवहार बदिाव सांवाद असरयान

रडसजटि प्वधधयों का उपयोग कर एनीसिया की जाांच 
और ददेखरदेख कदे  स्ान पर ही उपचार

बीिारीग्रस्त क्षदेत्रों िें ििदेररया पर प्वशदेर ध्ान ददेतदे हुए 
एनीसिया कदे  गैर कुपोरण कारकों पर सनयांत्रण

िोक स्वास्थ्य काय्भक्रिों कदे  अांतग्भत आयरन फोसिक 
एससड सांवधधधित आहारों का रिावधान

2

3

5

4

6

6 हस्तक्षदेप

चरण 5: एनीसिया िुक्त रारत

िमूह िे पूछें  वक क्ा िे एनीलमया के प्रिार को कम करने के लिए राष्टीय स्ास्थ्य लमशन द्ारा 
पोषण अलभयान के तहत एक काय्गरिम, एनीलमया मुक्त भारत और उिकी रणनीवत के बार ेमें 
जानते हैं और उन्ें बताएं। काय्गरिम के प्रमुख वरियाकिाप इि प्रकार हैं:
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f	िमूह को यह िुलनलचित करना चारहए वक िभी िदस्य यह िमझें वक एनीलमया क्ा है, इिके 
पररणाम और शरीर में हीमोग्ोवबन के स्तर को बनाए रखने में आहार का महत्व क्ा है।

f	िमूह के िदस्यों को यह िुलनलचित करना चारहए वक पररिार के पुरुष और अन्य िदस्य घर 
में आयरन और विटालमन िी िे भरपूर खाद्य पदाथगों की उपिब्धता िुलनलचित करें, खािकर 
अगर घर में गभ्गिती, स्तनपान कराने िािी मरहिाएं और छोटे बच्े हैं।

f	यह िुलनलचित करने के लिए भी ध्ान रखा जाना चारहए वक पररिार के िदस्यों के आधार पर 
िरकारी स्ास्थ्य कें द्रों या आंगनिाडी द्ारा आशा, एएनएम और आंगनिाडी काय्गकता्गओ ंके 
िाथ िहयोग करके आयरन िप्ीमेंट और डीिलमिंग टैबिेट उपिब्ध कराई जाए।

ित् का िमापन: केि स्टडी के प्रश्ों और उनके उत्रों पर दफर िे चचा्ग करके ित्र िमाप्त 
करें। प्रवतभायगयों को धन्यिाद दे।

नोट: स्यं िहायता िमूह को उन िदस्यों का िमथ्गन करने के लिए तैयार रहना चारहए जो 
िमस्याओ ंका िामना करते हैं या इन िंदेशों को व्यक्त करने में करिनाई महिूि करते हैं और 
अपने पररिारों को मना िेते हैं।

स्वयां सहायता सिूहों की रूसिका
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