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  ��श�क के �लए सामा� �नद�श 

��ेक ��पबुक के �लए एक ��श�क माग�द�शका उपल� है, कृपया स� के बार ेम� �यं क� समझ बढ़ाने के �लए माग�द�शका � �
को अ�ी तरह पढ़�।

��श�क माग�द�शका के अंत म� पठन साम�ी है जो �वषय पर अ�धक जानकारी �दान करती है ता�क फै�स�लटेटर/ ��श�क स� �
के दौरान ��तभा�गय� �ारा उठाए गए �कसी भी ��, संदेह को दर करने के �लए तैयार हो।ू

��तभा�गय� का अ�भवादन करके, आज के स� के बार ेम� सू�चत कर � और स� क� शु�आत कर�

हर काड� का एक तरफ सहायक एवं दसरा तरफ ��तभा�गय� के �लए होता है  ू |

��तभा�गय� क� तरफ का पृ� �च��त है तथा ��श�क का �व�ृत होता है|

��श�क को सबसे पहले सभी ��तभा�गय� को �च� �द�शत करना चा�हए और पूछना चा�हए �क वे �ा समझते ह�। य�द �च� छोटे �
ह� और दर से देखना मु��ल है, तो ��पबुक को समूह म� सभी सद�� के बीच घुमा देना चा�हए �जससे सभी ठीक से देख ल� । ू

उसके बाद, ��श�क को �च� से संबं�धत संदेश को समझाना चा�हए।

य�द �कसी ��तभागी के पास कोई �� है, तो ��श�क को धैय�पूव�क �� को सुनने, समझने और समझाने का �यास करना 

चा�हए।

 ��पबुक साम�ी क� �व�ृत �ा�ा के बाद, ��श�क को ��तभा�गय� के बीच �� पूछकर उनक� समझ क� जांच करनी 

चा�हए और �मुख संदेश� को �फर से दोहरा देना चा�हए।



आयरन यु� पदाथ�

�वटा�मन सी से भरपूर खा� पदाथ� 
आयरन स�ीम�ट 

(आयरन क� पूरक गो�लयां)

उ�चत आहार, आयरन और �वटा�मन सी से भरपूर खा� पदाथ� और पूरक गो�लयां 
एनी�मया को रोकने के �लए मह�पूण� भू�मका �नभाते ह�।
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एनी�मया के कुछ त� और ल�ण

एनी�मया एक ऐसी ���त है �जसम� शरीर क� ज�रत� को पूरा करने के �लए लाल र� को�शकाओ ंक� सं�ा या ऑ�ीजन ले जाने क� 
उनक� �मता कम हो जाती है।

खून म� आयरन क� सही मा�ा होने से ��� �� और तंद�� रहता है।ु

ब�� म� शारी�रक और मान�सक �वकास सही तरीके से होता है।

तन और मन दोन� चु� द�� रहते ह�।ु

शरीर म� रोग� से लड़ने क� श�� �वक�सत होती है।

एनी�मया �ा है?

एनी�मया के �मुख ल�ण �ा ह�?

पीलापन आना �चा चेहरे जीभ और आंख� का सफ़ेद होना।, , , 

काम म� मन न लगना कमजोरी अ��धक थकावट आना। , 

सांस लेने म� तकलीफ होना या घुटन।

काम म� मन न लगना और चीज� को भूल जाना।

कमजोरी च�र आना।, 

भूख न लगना।

चेहर ेऔर पैर� म� सूजन आना। 

ज� के समय कम वजन का ब�ा पैदा होना। 

काम म� मन न लगना सांस लेने म� तकलीफ कमजोरी

�नचली पलक� म� पीलापन जीभ म� पीलापन हथे�लय� म� पीलापन ज� के समय कम वजन का ब�ा पैदा होना 
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एनी�मया के कुछ त� और ल�ण
एनी�मया एक ऐसी ���त है �जसम� शरीर क� ज�रत� को पूरा करने के �लए लाल र� को�शकाओ ंक� सं�ा या ऑ�ीजन ले जाने 
क� उनक� �मता कम हो जाती है।

काम म� मन न लगना सांस लेने म� तकलीफ कमजोरी

�नचली पलक� म� पीलापन जीभ म� पीलापन हथे�लय� म� पीलापन ज� के समय कम वजन का ब�ा पैदा होना 
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ब�े के ज� के बाद पहले कुछ �मनट आयरन क� जीवन 
भर क� मा�ा के �लए ब�त मह�पूण� होते ह�। याद रख� �क 
ब�े के ज� के ३ �मनट बाद ही गभ�नाल काटनी चा�हए, 
ता�क नवजात �शशु के खून म� आयरन का �र बना रहे।

आहार म� आयरन क� कमी।

मा�सक धम� के दौरान अ��धक र��ाव।

गभा�व�ा के दौरान शरीर को अ�धक आयरन क� आव�कता होती है।

जब दो ब�� के ज� म� दो साल से कम का अंतर हो।

गभ�पात। 

मले�रया या पेट म� क�ड़े होने के कारण।

पीने के पानी म� �ोराइड क� मा�ा �ादा होना।

अ�� वातावरण और साफ-सफाई का अभाव।

ब�े म�हलाय�

य�द गभा�व�ा और �सव के दौरान मां को 
एनी�मया है।

य�द पूरक आहार ब�त ज�ी या ब�त देर से शु� 
�कया गया है। 

आहार म� आयरन यु� पदाथ� क� कमी।

पेट म� क�ड़े होना। 

अ�� वातावरण और साफ-सफाई का अभाव।

ब�� और म�हलाओ ंम� आयरन क� कमी होने के कारण
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ज�ी ज�ी गभ�धारना और 
दो ब�� के ज� म� कम अंतर होना

अ�� वातावरण और 
साफ-सफाई का अभाव

पेट म� क�ड़े होना आहार म� आयरन और �वटा�मन सी क� कमी

ब�� और म�हलाओ ंम� आयरन क� कमी होने के कारण
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एनी�मया के प�रणाम

ब�े का शारी�रक और मान�सक �वकास कम हो जाता है।

�कसी काम पर �ान नह� दे पाते।

काय� करने क� �मता कम हो जाती है।

सं�मण का खतरा बढ़ जाता है।

मा�सक धम� म� अ��धक र��ाव।

खासकर �सव के दौरान माँ क� मृ�ु का खतरा बढ़ जाता है।

ज� के समय नवजात का वजन कम होना।
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एनी�मया के प�रणाम

ज� के समय नवजात का 
वजन कम होना

ब�े का शारी�रक �वकास 
उ�चत �प से न होना 

काय� �मता 
कम हो जाती है

�कसी काम पर 
�ान नह� दे पाते 
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एनी�मया से बचने के �लए अ�ा पोषण लेना ब�त ज�री है 

सोयाबीन, काले चने और दाल�  जैसे मसूर, उड़द, अरहर, आ�द।

प�ेदार स��यां जैसे चौलाई, पालक, सहजन, सरस�, चना, अरबी, और मेथी के साग और 
�ाज क� क�लयां और पुदीना।

अ� स��यां जैसे क�ा केला, ध�नया आ�द।

बीज जैसे रामदाना और �तल।

मांसाहारी के �लए अंडा, मांस, कलेजा, मछली आ�द।

पया�� शारी�रक �वकास और तेज �दमाग के �लए हर उ� के लोग� को आयरन से भरपूर आहार लेना चा�हए। इनम� से 
कुछ खा� पदाथ� ह�:

आयरन के बेहतर अवशोषण के �लए आयरन यु� खा� पदाथ� के साथ �वटा�मन सी के 
भरपूर खा� पदाथ� खाने चा�हए। इस�लए भोजन म� संतरा, न�बू, आमला, टमाटर आ�द का 
सेवन करना चा�हये। साथ ही खमीर यु� और अंकु�रत भोजन का सेवन कर।�

�कन चीज� से बचना चा�हए
 जंक फ़ड और तला �आ खाना।ू

 सोडा, चाय, कॉफ� इ�ा�द।

शराब और तंबाकू।
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एनी�मया से बचने के �लए अ�ा पोषण लेना ब�त ज�री है

हरी प�ेदार स��यां और आयरन और �वटा�मन सी से भरपूर अ� खा� पदाथ� खाएं

शराब, तंबाकू, कैफ�न, सोडा और 
तला �आ भोजन खाने से बच�
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ब�� क� ६ महीने से ५ साल तक क� उ� –जीवन के �लए अहम वष�

आईएफए �सरप २० �मली�ाम स�ाह म� दो बार (बे�सक आयरन और २०० माइ�ो�ाम फो�लक ए�सड) पूरक।

आयरन �सरप को कभी भी खाली पेट न द�।

पेट के क�ड़� से बचाव के �लए ब�े को साल म� दो बार ए��डाजोल क� गोली देनी चा�हए।

नजदीक� �ा� क� � एवं आंगनबाडी से आईएफए �सरप और ए��डाजोल क� गो�लयां �न:शु� �ा� कर।�

याद रख� �क जैसे ही ब�ा 6 महीने का हो, पूरक आहार के �मुख �स�ांत� का पालन करते �ए, पूरक आहार देना शु� कर।�

जैसे-जैसे ब�ा बड़ा होता है, संतु�लत आहार सु�न��त कर � और ब�े के दै�नक आहार म� मह�पूण� खा� समूह� को शा�मल कर।�  
उपरो� के अलावा इस उ� के ब�� म� एनी�मया क� रोकथाम  के �लए आव�क है –

सु�न��त कर�
ब�े को आयरन से भरपूर आहार और �वटा�मन सी यु� आहार �खलाना। ये शरीर म� आयरन के बेहतर अवशोषण म� मदद करते ह�।

स�ीम��स
�सरप 1 �मली 
स�ाह म� 2 बार 

आयरन और 
�वटा�मन सी 
से यु� आहार 
का सेवन कर�

आयरन  यु� आहार

सेवन कर�

आयरन के बेहतर अवशोषण के �लए

ए��डाजोल
डीवम�

साल म� दो बार
१२ से २४ महीने :१/२  गोली 

२४ से ५० महीने: १ गोली  
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६ महीने के बाद उ�चत पूरक आहार देना सु�न��त कर�

आयरन और �वटा�मन सी वाले खा� पदाथ�, स�ीम��स और कृ�मनाशक कै�ूल का सेवन ज�र कर�

ब�� क� ६ महीने से ५ साल तक क� उ� –जीवन के �लए अहम वष�

एक कटोरी = 250 �मली

६ महीने

७ से ९ महीने

९ से १२ महीने

१२ से २४ महीने

स�ीम��स
�सरप 1 �मली 
स�ाह म� 2 बार 

आयरन और 
�वटा�मन सी 
से यु� आहार 
का सेवन कर�

आयरन  यु� आहार

सेवन कर�

आयरन के बेहतर अवशोषण के �लए

ए��डाजोल
डीवम�

साल म� दो बार
१२ से २४ महीने :१/२  गोली 

२४ से ५० महीने: १ गोली  
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५ से ९ वष� - यह संपूण� �प से �वक�सत होने का समय है।
संतु�लत आहार बनाए रखने और एक �दन के आहार म� �जतना संभव हो उतने खा� समूह� को शा�मल करने के अलावा, इस आयु वग� के 

ब�� को इसक� ज�रत होती है।

हर ह�े एक गुलाबी रगं क� आयरन क� गोली।

आयरन क� गोली कभी भी खाली पेट नह� लेनी चा�हए। इसका सेवन दध, चाय या कॉफ� के साथ न कर।�ू

पेट के क�ड़� से बचाव के �लए साल म� दो बार ए��डाजोल क� एक गोली ल� ।

सरकारी �ूल� और आंगनबा�ड़य� से आईएफए और ए��डाजोल क� गो�लयां �न:शु� �ा� कर।�

सु�न��त कर�
ब�े को आयरन से भरपूर आहार और �वटा�मन सी यु� आहार �खलाना। ये शरीर म� आयरन के बेहतर अवशोषण म� मदद करते ह�।

इस QR कोड को �ैन कर 
वी�डयो चलाएं
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५ से ९ वष� - यह संपूण� �प से �वक�सत होने का समय है।

आयरन और �वटा�मन सी वाले खा� पदाथ�, स�ीम��स और कृ�मनाशक कै�ूल का सेवन ज�र कर�
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10 से 19 वष� - �कशोराव�ा जीवन का एक “मह�पूण� पड़ाव”

संतु�लत आहार ल� , अपने आहार म� �� खा� पदाथ� को शा�मल कर,�  तले और मीठे खा� पदाथ� से बच� और स��य 
जीवनशैली अपनाएं।

शरीर म� पया�� आयरन क� मा�ा को बनाए रखने के �लए, उपरो� के साथ-साथ आपको �न� का भी �ान रखना होगा। 

 हर ह�े एक नीले रगं क� आयरन क� गोली ल� ।

 आयरन क� गोली कभी भी खाली पेट नह� लेनी चा�हए। इसका सेवन दध, चाय या कॉफ� के साथ न कर।�ू

 पेट के क�ड़� से बचाव के �लए साल म� दो बार ए��डाजोल क� एक गोली ल� ।

 य�द आप थका �आ महसूस करते ह�, काम पर �ान नह� दे पा रह� ह�, ज�री चीज� भूल जाते ह� या सांस लेने म� परशेानी हो रही 
है, तो एनी�मया क� जांच करवाने नजदीक� �ा� क� � पर जाएं ।

 सरकारी �ूल� और आंगनबा�ड़य� से आईएफए और ए��डाजोल क� गो�लयां �न:शु� �ा� कर।�

 आयरन और �वटा�मन सी से भरपूर आहार ल� । ये शरीर म� आयरन के बेहतर अवशोषण म� मदद करते ह�।

इस QR कोड को �ैन कर 
वी�डयो चलाएं
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10 से 19 वष� - �कशोराव�ा जीवन का एक “मह�पूण� पड़ाव”

आयरन और �वटा�मन सी वाले खा� पदाथ�, स�ीम��स और कृ�मनाशक कै�ूल का सेवन ज�र कर�
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�जनन उ� क� म�हलाएं: �� माँ, �� प�रवार

संतु�लत आहार ल� , ��त�दन दस म� से पांच खा� समूह� को शा�मल कर � और अपने आहार म� �� भोजन के �वक� शा�मल कर,�  
तले और मीठे खा� पदाथ� से बच� और एक स��य जीवन शैली अपनाएँ।

शरीर म� पया�� आयरन के भंडार को बनाए रखने के �लए, उपरो� के साथ-साथ आपको �न� का भी �ान रखना होगा। 

 हर ह�े एक लाल रगं क� आयरन क� गोली ल� ।

 आयरन क� गोली कभी भी खाली पेट नह� लेनी चा�हए। इसका सेवन दध, चाय या कॉफ� के साथ न कर।�ू

 पेट के क�ड़� से बचाव के �लए साल म� दो बार ए��डाजोल क� एक गोली ल� ।

 नजदीक� �ा� क� � और आंगनबा�ड़य� से आईएफए और ए��डाजोल क� गो�लयां �न:शु� �ा� कर।�

 आयरन और �वटा�मन सी से भरपूर आहार ल� । ये शरीर म� आयरन के बेहतर अवशोषण म� मदद करते ह�।

लाल रगं क� गोली 

��त स�ाह

गोली साल म� दो बार
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लाल रगं क� गोली 

��त स�ाह

गोली साल म� दो बार

�जनन उ� क� म�हलाएं: �� माँ, �� प�रवार

आयरन और �वटा�मन सी वाले खा� पदाथ�, स�ीम��स और कृ�मनाशक कै�ूल का सेवन ज�र कर�
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गभ�वती म�हलाएं: सतक�  माँ मतलब �� ब�ा
गभ�वती म�हलाओ ंको अपने पोषण पर पूरा �ान देने क� ज�रत है और अपने दै�नक आहार म� पांच खा� समूह� को शा�मल करना 
चा�हए, �जसम� �तमाही के अनुसार उनके �ारा अनुशं�सत मा�ा म� वृ�� हो। हीमो�ो�बन के �र को बनाए रखने के �लए आयरन से 
भरपूर खा� पदाथ� खाने पर �वशेष �ान �दया जाना चा�हए।

आहार के अलावा आयरन और अ� मह�पूण� पोषक त�� क� बढ़ती मांग को पूरा करने के �लए �न� बात� का �ाल रख�:

 य�द आयरन क� गो�लयां �नय�मत �प से दी जाएं, तो मां और ब�े को एनी�मया के खतर� और जो�खम� से बचाया जा सकता है।

 एनी�मया से बचाव के �लए गभा�व�ा के चौथे महीने से लेकर १८० �दन (६ महीने) तक रोजाना एक लाल आयरन क� गोली का 
सेवन कर।�

 जी �मचलाने या अ��ता महसूस होने पर भी गोली लेते रह�, ये द�भाव लंबे समय तक नह� रह�गे।ु

 आमतौर पर भोजन के एक से दो घंटे बाद आयरन क� गो�लयां लेने से इन �भाव� को कम �कया जा सकता है।

 इसका सेवन कभी भी खाली पेट नह� करना चा�हए। दध, चाय, कॉफ� या कैि�शयम क� गो�लय� के साथ इसका ू
सेवन न कर।�

 पेट के क�ड़� से बचाव के �लए, गभा�व�ा के दसर े�तमाही म� एक बार ए��डाजोल क� एक गोली लेनी चा�हए।ू

 य�द आप थका �आ महसूस करते ह�, काम म� �ान नह� दे पा रहे ह�, मह�पूण� चीज� भूल रहे ह� या सांस क� 
तकलीफ महसूस हो रही हो, तो नजदीक� �ा� क� � म� जाकर एनी�मया क� जांच कराएं और 
इलाज कराएं।

 नजदीक� �ा� क� � और आंगनबा�ड़य� से आईएफए और ए��डाजोल क� गो�लयां �न:शु� 
�ा� कर।�

इस अव�ा पर �ान म� रखने के �लए आहार और अ� मु�� के �ववरण के �लए 'मातृ पोषण' स� देख�।

गोली 
साल म� दो बार

इस QR कोड को �ैन कर 
वी�डयो चलाएं
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गोली 
साल म� दो बार

गभ�वती म�हलाएं: सतक�  माँ मतलब �� ब�ा

आयरन और �वटा�मन सी वाले खा� पदाथ�, स�ीम��स और कृ�मनाशक कै�ूल का सेवन ज�र कर�
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�नपान कराने वाली म�हलाएं - ब�े का पालन और पोषण
�नपान कराने वाली म�हलाओ ंको भी अपने खान पान पर काफ� �ान देने क� ज�रत होती है, साथ ही �सव के बाद पहले 
6 महीन� के �लए पोषण क� मा�ा म� वृ�� के साथ दै�नक आहार म� पांच खा� समूह� को शा�मल करना चा�हए।

आहार के अलावा, आयरन और अ� मह�पूण� पोषक त�� क� बढ़ती मांग को पूरा करने के �लए, याद रख�:

 �सव के बाद १८० �दन� (६ महीने) तक रोजाना एक लाल आयरन क� गोली ल� ।

 कभी भी खाली पेट नह� लेना चा�हए। इसे दध, चाय, कॉफ� या कैि�शयम टैबलेट के साथ न ल� । ू

 नजदीक� �ा� क� � और आंगनबा�ड़य� से आईएफए टैबलेट और ए��डाजोल टैबलेट मु� म� �ा� कर।�

 आयरन और �वटा�मन सी से भरपूर आहार ल� । ये शरीर म� आयरन के बेहतर अवशोषण म� मदद करते ह�।

लाल गोली हर रोज 

इस �र पर �ान म� रखने के �लए आहार और अ� मु�� के �ववरण के �लए 'मातृ पोषण' स� देख�।



म�हलाओ ंऔर ब�� म� एनी�मया (खून क� कमी) | 23

�नपान कराने वाली म�हलाएं - ब�े का पालन और पोषण

लाल गोली हर रोज 

आयरन और �वटा�मन सी वाले खा� पदाथ�, स�ीम��स और कृ�मनाशक कै�ूल का सेवन ज�र कर�
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मु� संदेश और �यं सहायता समूह� क� भू�मका

�यं सहायता समूह� को उन सद�� क� मदद के �लए तैयार रहना चा�हए �ज�� सम�ा है या उ�� यह संदेश देना मु��ल है और उनके प�रवार� को 
समझाना चा�हए।

एनी�मया एक ऐसी ���त है �जसम� शरीर क� ज�रत� को पूरा करने के �लए लाल र� को�शकाओ ंक� सं�ा या 
ऑ�ीजन ले जाने क� उनक� �मता कम हो जाती है।

उ�चत शारी�रक और मान�सक �वकास के �लए खून म� आयरन क� सही मा�ा होना ब�त ज�री है।

एनी�मया को रोकने म� आहार ब�त मह�पूण� भू�मका �नभाता है और एनी�मया को रोकने के �लए आयरन और 
�वटा�मन सी से भरपूर भोजन का होना ज�री है।

चूं�क एनी�मया जीवन के �कसी भी चरण म� हो सकता है, इस�लए जीवन के सभी चरण� म� उ�चत आहार के साथ आयरन 
क� खुराक लेना भी मह�पूण� है।

�यं सहायता समूह क� भू�मका
शरीर म� हीमो�ो�बन के �र को बनाए रखने के �लए, समूह को यह सु�न��त करना चा�हए �क सभी सद� ने यह 
समझा है �क एनी�मया �ा है, इसके �भाव और आहार का मह� �ा है।

समूह के सद�� को प�रवार के पु�ष� और अ� सद�� �ारा घर म� आयरन और �वटा�मन सी से भरपूर खा� पदाथ� क� 
उपल�ता सु�न��त करनी चा�हए, खासकर य�द घर पर गभ�वती म�हला ह�, �नपान कराने वाली म�हलाएं और घर म� 
छोटे ब�े ह�।

यह भी सु�न��त करना चा�हए �क प�रवार के सद�� को  ज�रत पड़ने पर आशा, एएनएम और आंगनवाड़ी काय�कता�ओ ं
क� मदद से आयरन स�ीम�ट और कृ�मनाशक कै�ूल उपल� कराए जाएं।

मु� संदेश



आइए सु�न��त कर � �क हम हमार ेदै�नक �वहार म� 
इस स� के �मुख संदेश� को अपनाएं |
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�ामीण �वकास मं�ालय, भारत सरकार

7व� मं�ज़ल, एनडीसीसी �ब��ग-II, जय �सह रोड, नई �द�ी–110001� �
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खा�, पोषण, �ा� और ��ता (FNHW) टल�कट को रा�ीय �मशन �बंधन इकाई (NMMU) �ारा तकनीक� ू
सहायता एज�सी, TA-NRLM, �ोजे� कंसन� इंटरनेशनल (PCI) के सहयोग से �वक�सत �कया गया है तथा रोशनी-स�टर 

ऑफ वूमेन कले���स लेड सोशल ए�न, रा�ीय �ामीण �वकास सं�ान (NIRD), रा� �ामीण �वकास सं�ान� 

(SIRDs), नेशनल �रसोस� पस�� (NRPs), �बहार, छ�ीसगढ़, झारखंड, ओ�डशा, उ�र �देश, आं� �देश, तेलंगाना और 

महारा� के रा� �ामीण आजी�वका �मशन� (SRLMs), जी�वका तकनीक� सहायता काय��म-�ोजे� कंसन� 

इंटरनेशनल (JTSP-PCI) और ओ�डशा, �बहार और छ�ीसगढ़ रा�� क� यू�नसेफ टीम� से सुझाव �ा� �कये गए ह�।

साम�ी को अं�तम �प देने हेतु, �ा� और प�रवार क�ाण मं�ालय (MoHFW), म�हला और बाल �वकास मं�ालय 

(MoWCD), नेशनल स�टर फॉर ए�ील�स एंड एडवां�ड �रसच� ऑन डाइ�स (NCEARD), अलाइव एंड �ाइव (A&T), 

JTSP-PCI और UNICEF क� मानक साम�ी को संद�भत �कया गया है।�


