
मॉɬयूल: ͩकशोǐरयɉ मɅ एनीͧमया – समझ, पहचान और समाधान 

 

भारत मɅ ͩकशोǐरयɉ मɅ रÈत कȧ कमी एक आम लेͩकन गंभीर èवाèØय समèया है। यह न ͧसफ[  उनके 

शरȣर को Ĥभाͪवत करता है, बिãक पढ़ाई, आ×मͪवæवास और भͪवçय के मात×ृव जीवन को भी 
Ĥभाͪवत करता है। इस सğ का उɮदेæय ͩकशोǐरयɉ को यह समझाना है ͩक एनीͧमया Èया है, यह Èयɉ 
होता है, इसके ल¢ण Èया हɇ और इससे कैसे बचा जा सकता है। 
ROSA संèथा ɮवारा काय[¢ेğ के ͩकशोǐरयɉ कȧ एनीͧमया िèथǓत पर एक ͪवæलेषण ͩकया गया, 
िजसमɅ कुल 702 ͩकशोǐरयɉ कȧ हȣमोÊलोǒबन जाँच कȧ गई। यह Ĥयास सèंथा के सामुदाǓयक 
èवाèØय Ĥेरकɉ, सामुदाǓयक काय[कता[ओं व काउंसलर के सहयोग से गांव-èतर पर बैठक व 
èवाèØय ͧशͪवर आयोिजत कर के ͩकशोǐरयɉ को एकğ ͩकया गया, और Ĥ×येक ͩकशोरȣ कȧ 
ǐरपोट[ तैयार कर उनके पǐरवार को भी जागǾक ͩकया गया। गंभीर एनीͧमया वालȣ ͩकशोǐरयɉ 
को èवाèØय कɅ ġɉ मɅ रेफर ͩकया गया, और ͩफर पोèट टेèट के माÚयम से यह आकलन 
ͩकया गया ͩक पोषण, IFA सेवन और åयवहार पǐरवत[न के Ĥयास ͩकतने कारगर रहे।  

 

िèथǓत 
Ĥी-टेèट 

(अĤैल) 

पोèट-टेèट 

(Ǒदसबंर) 
सुधार (%) 

गंभीर 79 17 ⬇ 78.48% कȧ कमी 

मÚयम 472 396 ⬇ 16.10% कȧ कमी 

सामाÛय 151 289 ⬆ 91.39% कȧ वɮृͬध 

यह पǐरणाम बतात ेहɇ ͩक Ǔनयͧमत IFA गोलȣ का सेवन, पोषण ͧश¢ा और èवाèØय सğɉ के चलते 
ͩकशोǐरयɉ मɅ एनीͧमया कȧ िèथǓत मɅ उãलेखनीय सुधार हुआ। 

उɮदेæय: 

 ͩकशोǐरयɉ को एनीͧमया के कारणɉ, ल¢णɉ और Ĥभावɉ के बारे मɅ जानकारȣ देना। 

 उͬचत आहार, आयरन-फोͧलक एͧसड टैबलेट और èवÍछता के मह×व को समझाना। 

 ͩकशोǐरयɉ को अपनी èवाèØय िèथǓत को लेकर सजग और आ×मǓनभ[र बनाना। 

एनीͧमया Èया है? 

एनीͧमया तब होता है जब शरȣर मɅ खून (हȣमोÊलोǒबन) कȧ माğा सामाÛय स ेकम हो जाती है। खून 



शरȣर के हर Ǒहèस ेतक ऑÈसीजन पहंुचाता है, और जब इसकȧ कमी होती है, तो थकान, कमजोरȣ 
और कई अÛय समèयाए ंशǾु हो जाती हɇ। 
ͩकशोǐरयɉ के ͧलए यह िèथǓत और भी संवेदनशील होती है Èयɉͩक यह उĨ शरȣर के ͪवकास और 
माͧसक धम[ कȧ शǽुआत का समय होता है। 

एनीͧमया के ल¢ण: 

 हर समय थका-थका महसूस होना 

 हãका सा काम करने पर भी सांस फूलना 

 चेहरे, हɉठ और हथेͧलयɉ का पीला पड़ना 

 बाल झड़ना और ×वचा Ǿखी होना 

 चÈकर आना और Úयान न लगना 

 बार-बार बीमार पड़ना 

 माͧसक धम[ अǓनयͧमत होना या अͬधक रÈतİाव होना 
इन ल¢णɉ को नजरअंदाज न करɅ, यह शरȣर कȧ एक चेतावनी है। 

एनीͧमया होने के मÉुय कारण: 

 आयरन यÈुत भोजन कȧ कमी: 
  जसैे – पालक, मेथी, गुड़, चना, दाल व संतुͧ लत भोजन आǑद न खाना। 

 माͧसक धम[ मɅ खून कȧ हाǓन: 

  हर महȣने होने वाले रÈतİाव स ेखून कȧ कमी हो सकती है। 

 पेट मɅ कȧड़े होना: 
  कȧड़े भोजन स ेखून चूसत ेहɇ िजससे आयरन कȧ कमी हो जाती है। 

 साफ-सफाई का अभाव: 

  अèवÍछता से संĐमण होता है, िजससे शरȣर कमजोर होता है। 

 समय पर जाँच या गोलȣ न लेना: 
  कई ͩकशोǐरया ंͨझझक के कारण जांच नहȣं करातीं या IFA टैबलेट नहȣं लेतीं। 

 

 



ͩकशोǐरयɉ मɅ एनीͧमया èतर (WHO मानकɉ पर आधाǐरत) 

एनीͧमया कȧ िèथǓत हȣमोÊलोǒबन (Hb) èतर िèथǓत का वण[न 

गंभीर  7.0 g/dL से कम 
अ×यͬधक थकान, चÈकर, 

बेहोशी का खतरा 

मÚयम 7.0 – 9.9 g/dL 

सामाÛय से अͬधक 
कमजोरȣ, पढ़ाई मɅ Úयान 

कम 

सामाÛय  
10.0 g/dL और उससे 

अͬधक 

यǑद 12.0 g/dL से अͬधक 
है तो èवèथ िèथǓत 

 

बचाव और समाधान: 

पौिçटक आहार: 

 हरȣ पƣेदार सिÞज़यां – पालक, बथुआ, सरसɉ 

 गुड़ और चना 

 अनार, केला, सेब 

 अकुंǐरत अनाज 

 नींब ूया आंवला जैसे ͪवटाͧमन C वाले पदाथ[ ताͩक आयरन ठȤक स ेशरȣर मɅ लग े

IFA टैबलेट (आयरन-फोͧलक एͧसड गोलȣ): 

 यह सरकार ɮवारा èकूलɉ और VHND पर मÝुत मɅ दȣ जाती है। 

 ͩकशोǐरयɉ को सÜताह मɅ 1 बार यह गोलȣ खाना अǓनवाय[ है। 

 गोलȣ के साथ कुछ हãकȧ असहजता (जैसे ͧमचलȣ) हो सकती है, लेͩकन यह नुकसान नहȣं 
करती। 

 गोलȣ खाने स ेशरȣर मɅ आयरन कȧ कमी दरू होती है और एनीͧमया स ेबचाव होता है। 

कȧड़े कȧ दवा (Albendazole): 

 हर 6 महȣन ेमɅ 1 बार दȣ जाती है। 



 यह पेट के कȧड़ɉ को ख×म कर शरȣर को पोषण Ēहण करने मɅ मदद करती है। 

माͧसक धम[ और एनीͧमया का संबंध: 

 ͩकशोǐरयɉ को माͧसक धम[ मɅ Ïयादा रÈतİाव होने पर अͬधक आयरन कȧ ज़Ǿरत होती है। 

 इस समय उÛहɅ अÍछा खाना और पया[Üत आराम देना चाǑहए। 

 èवÍछता पर Úयान देना भी जǾरȣ है – पैड या साफ कपड़े का Ĥयोग, समय पर बदलना, रोज 

èनान करना। 

 माͧसक धम[ कोई बीमारȣ नहȣं, एक सामाÛय ĤͩĐया है – इसे लेकर शम[ या चुÜपी नहȣं होनी 
चाǑहए। 

 गǓतͪवͬधयाँ: 

1. “हथेलȣ जांचो” गǓतͪवͬध 

उɮदेæय: एनीͧमया के ल¢ण (पीलȣ हथेलȣ) को पहचानना ͧसखाना। 

2. “पौिçटक थालȣ सजाओ” गǓतͪवͬध 

उɮदेæय: आयरन युÈत खाɮय पदाथɟ कȧ जानकारȣ देना। 

3. “IFA गोलȣ पास करो” खेल 

उɮदेæय: IFA गोलȣ लेन ेकȧ आदत को मज़ेदार तरȣके स ेĤो×साǑहत करना। 

 

सğ के अतं मɅ सभी ͩकशोǐरयɉ स ेसंकãप: 

"मɇ अपने èवाèØय कȧ िजàमेदारȣ खुद लंूगी। मɇ संतुͧलत भोजन कǾंगी, IFA टैबलेट Ǔनयͧमत 

खाऊंगी और èवÍछता का Úयान रखंूगी। मɇ एनीͧमया स ेखुद भी बचंूगी और अपनी सहेͧलयɉ को भी 
जागǾक कǾंगी।" 

 


