
एनीिमया से दुर, �ा� की और

जब हमार ेखून म� हीमो�ोिबन की कमी होती ह ैतो हम� एनीिमया अथा�� र�ा�ता होती ह।ै यह कई 

बीमािरय� की वजह बन सकती ह ै

ब�ते ब�े, िकशोिरयां , गभ�वती  �नपान  कराने वाली मिहलाएं।, बीमार लोग� म� एनीिमया होने का खतरा 

�ादा होता ह।ै खून के एक आसान से जाँच से इसका पता चलता ह ै

�� लोग� म� उ� और िलंग के िहसाब स े११. ५ िमली�ाम स े१३ िमली�ाम स े�ादा हीमो�ोिबन होना चािहए 

एनीिमया जीवन च� से जु�ा ह।ै िकशोरव�ा म� पोषण की कमी से शरीर कमजोर हो जाता ह।ै ल�िकय� 

म� कमजोरी गवा�व�ा म� ब� जाती ह ैऔर इसका असर ब�े के वजन पर होता ह ैऔर ब�े के कमजोर 

और कुपोिषत पैदा होने की संभावना �ादा होती ह।ै इन कुपोिषत  ब�� का इलाज न िकया गया तो ये  

िकशोरव�ा म� कमजोर रह¢गे और �मशः अगली पी�ी कमजोर होती जाएगी 

जीवनच�
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�ा आप नीचे िदए गये ल�ण  म­ से
एक या एक से अिधक ल�ण  से �� ह�?

�� खायो, अनीिमया भगायो:

कमज़ोरी, थकान और
चक्कर आना

�मट्ट�,चॉक,काग़ज़ या 
बफर्  खाने क� इ�ा होना  

सूखी और फ�क� तवचा

भूख म� कमी

आँख, होठ और नाखूनो
क� ला�लमा म� कमी होना

�सर ददर्साँस क� तकलीफ़

अगर एनीिमया के कोई भी ल¤ण लगातार कुछ िदन� से िदखाई दे रह ेह§ तो 

¨ौरन नजदीक के �ाª क� « या िरलायंस ि®िनक पर जाएँ और अपना 

इला¯ करवाएँ

हरी प�े वाली

स�ब्ज़याँ जैसे मेथी,

बथुआ, सरस�, 

लाल साग 

गाजर, टमाटर, 

चुकुन्दर 

अंकु�रत मूँग/ 

अंकु�रत चना 

गुड़, मूँगफली

और �तल के 

लड्डू / �चक्क� 

�वटा�मन सी जैसे 

संतरा, मौसम्बी, 

आवला, न�बू खाने के 

साथ लेने से शरीर को 

आइरन ज़्यादा लगता ह�

खजूर

कलेजी, मछली

इत्या�द

आइरन क� गोली- 

खाली पेट या �ध / 

चाय / कॉफ� / 

कै�ल्शयम क�

गोली के साथ ना ल�

आइरन क� गोली

खाना खाने के

बाद ही ल�
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