
�ा है एनीिमया?

िकताब-2



लो कर लो बात!
बात लोहे की 





समझो और समझाओ!
�ा होते है ं सू�ाम पोषक त�व?

सू�म पोषक त�ो ं 
के मु� �कार 

िवटािमन हमारी आँखों 
को नज़र की 
शि� देते है ं 

बीमािरयो ं से 
लड़ने की �ामता 

बढ़ाते है ं 

हि�यो ं को 
मज़बूत बनाने 
में मदद करते है ं 

इनकी कमी 
से �ा होता 

है?

िकस खा� 
पदाथ� मे ं पाए 

जाते हैं?
�ा काम 
करते हैं?

A

B

C

हरी सि�यां, 
चना, दाल, 

गाजर, संतरे, अंडे  

टमाटर, नी ंबू
और आमला 

हरी स�ी, 
पालक, िभंडी 

इ�ािद 

कमज़ोर नज़र

बीमारी से लड़ने  
की ताकत

(इ�ुिनटी) मे ं कमी 

कमज़ोर हि�याँ

िमनरल शरीर में खून 
बनाता है – 
खून की ही 

मदद से हमारे 
शरीर के हर अंग 
को सांस और 

ऊज�ा िमलती है 
– खून की 

कमी होने पर 
पूरे शरीर पर 
बुरा असर 
पड़ता है 

हि�यो और दांत
को मज़बूत बनाते हैं 

आयरन 

कैिल शयम 

पालक, चना,
क�ू, शलजम, 
टमाटर, सरसो ं, 
चुकंदर, आयरन 

वाला आटा

दूध, हरी पि�यां, 
चना, मटर, 
सोयाबीन

एनीिमया – 
शरीर मे

 हीमो�ोिबन 
(खून) की कमी, 
कमजोरी, और 

ब�ों मे ं 
शारीिरक और 

मानिसक 
िवकास मे ं 
अवरोध 

कमज़ोर हि�य� 
और दांत



बात एनीिमया की!

सेहत बनाने और एनीिमया भगाने के कुछ आसान तरीके!

िदन मे ं कम से कम तीन बार खाना खाएं। बहुत देर तक भूखे रहने से हमारे शरीर मे ं 
कमजोरी बढ़ती है और कमज़ोर शरीर बीमािरयो ं का घर बन सकता है। 

िसफ� एक �कार का खाना न खाएं – जैसे की अगर रोटी या परांठा खा रहे है ं तो उसके 
साथ दही, दाल, स�ी – कुछ न कुछ अव� ले ं। खाने के �कार बढ़ने से हमारे िलए 
पोषण के �ोत भी बढ़ जाते है ं। 

यिद कम पैसे मे ं ना�ा करना चाहे  ंतो समोसे, बन-म�न या कचोरी की जगह – 
उबला चना और टमाटर की चाट, लै�ा चना, छाछ, फल (सेव, केला, अमरूद, चीकू,
इ�ािद) खाएं।

सि�यो ं मे ं हरी प�ाेदार स�ी (पालक, सरसों आिद) ज़�र डाले ं और आयरन वाले आटे 
का �योग करे ं।

पानी ज़�र पीये ं – एक िदन मे ं 3-4 लीटर पानी पीिजये।

ल�ाण �भाव

- पलक या िनचली पलक के अ�र पीलापन 
- ज़बान का फीका रंग 
- ज़बान का थोड़ा सूज जाना 
- होठो ं के िकनारे फटना 
- नाखूनो ं का नाज़ुक हो जाना 
- च�र आना, थकान होना, ऊज�ा की कमी 
- �ायाम के दौरान िसर दद� 
- �ान के ंि�त करने मे ं किठनाई 
- पैर मे ं ऐठन 
- अ�र बीमार पड़ना

- थकान और कमजोरी 
- पढाई मे ं मन न लगना
- जीवन भर के िलए शारीिरक कमजोरी 
- मानिसक �प से कमज़ोर हो जाना         
  (बुि�-शि�, याददा� इ�ािद – सभी      
   पर बुरा �भाव पड़ता है!)



बूझो तो जाने!

आयरन की कमी से �ा परेशािनयां हो सकती है ं?

नीचे िदए गए िच�ो ं को देखे ं और खाने की उन चीज़ो ं पर िच� लगाये ं, िजनमे आयरन 
होता है।



अ�ी आदत बनेगी, तो सेहत सुधरेगी! 

सू�ाम पोषक त�व िवटािमन और िमनरल त�व होते है ं। इनका आम �ोत होता है – हमारा 
भोजन,  खासकर स�ी और फल। 
आजकल एक िक� का आटा भी आता है, िजसमे ं दो सू�ाम पोषक त�व – आयरन और 
फोिलक एिसड – डाले जाते है ं। 
आयरन की कमी हो जाने पर बहुत कमजोरी महसूस होती है और िकशोरो ं मे ं इसकी कमी से  
शारीिरक और मानिसक िवकास भी धीमा पड़ जाता है।

अब हमे ं एक बहुत ही सरल आदत बनानी है – हम िदन मे ं एक कम से कम एक बार कोई ऐसा 
खाना खाये ंगे िजसमे ं आयरन होता है। कुछ आसान िवक� है ं – पालक, सरसों, चना, टमाटर 
और आयरन वाला आटा।
िजस-िजस िदन आप अपने खाने मे ं कम से कम एक बार आयरन का सेवन करते है ं, उस िदन 
आप उस खाने के आगे      का िनशान लगा दीिजये!

तारीख 

पालक 

िदन 1 2 3 4 5 6

चना 

छोला

सरसो ं

कोई अ� 
हरी स�ी 

आयरन 
वाला आटा

आटा

7



आयरन है असली सोना!

जब बढ़ती उ� मे ं िकसी बालक/बािलका को आयरन की कमी होती है तो उनका शारीिरक और मानिसक 
िवकास कमज़ोर पड़ जाता है। आयरन की कमी से होने वाली अव�ा को एनीिमया भी कहते है। 

अगर िकशोराव�ा के एनीिमया को दूर न िकया जाए तो ये आगे चलकर भी किठनाईयां खड़ी कर सकता है। 
िचंता, बीमारी, डॉ�र के खच� े और �ितिदन की थकान से बचने का एक ही आसान उपाय है – रोज़ आयरन 
खाएं। इसिलए तो लोहा है असली सोना!  

�ा आप जानते हैं उ�ार �देश की 2 मे ं से 1 िकशोरी आयरन की कमी से �� है? 
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कैसे बनाये लोहे सा मजबूत जीवन? 

अपने पिरवार के भोजन के बारे ं मे ं सोचे ं - कुछ
ज�़री बदलावो ं से एनीिमया और ऐसे ही दूसरी 
बीमािरयां ख़� की जा सकती है।  
 
आयरन की कमी होने ही न दे ं - आयरन यु� खा� 
पदाथ� उपयोग करे ं- जैसे की आयरन वाला आटा, 
नमक या तेल। पैकेट पर +F के िनशान ढंूढे।

साफ़ रिहए, �� रिहए - यिद िकशोिरयो ं को 
माहवारी के िदनो ं मे ं साफ़ संसाधन और अ�ा 
पोषण िमले – तो न होगी कमजोरी और न कोई 
बीमारी!

हम भी �� बने ं और हमारा गाँव भी - �ण ले ं की 
आयरन का मह� कम से कम पांच लोगो ं को बताएँगे 
और पोषण बेहतर करने के िलए �ो�ािहत करे ंगे।

याद रिखये - आयरन खाना है, एनीिमया को भगाना 
है, पिरवार को खुशहाल बनाना है!

-

-

-

-
फोिट� िफकेशन

एनीिमया


