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भारतीय ᳰकशोᳯरयᲂ मᱶ एनीिमया और इसके िनवारण 
 

अिंशका श᭍ुला 
छाᮢा (एमएससी ᮧथम वषᭅ सामदुाियक िव᭄ान) 

िवभाग- ᮧसार िशᭃा एवम सचंार ᮧबधंन िवभाग 

चंᮤ  शखेर आजाद कृिष एवम ᮧौ᳒ोिगकᳱ िव᳡िव᳒ालय 

आजकल कᳱ बदल ती जीवनशैली मᱶ मᱶ लोगᲂ का ᭟यान खानपान तथा संतुिलत आहार से  हटता जा रहा 

ह ैखासकर ᳰक बᲬᲂ और ᳰकशोᳯरयᲂ मᱶ जंकफूड  कᳱ तरफ आकषᭅण ᭔यादा होता ह ैिजसके कारणवश उनके 

शरीर मᱶ उपयुᲦ पोषण पᱟचंना मुि᭫कल होता जा रहा ह।ै ᭍या आपने ᳰकशोरᲂ मᱶ मानिसक थकावट, 

िचड़िचड़ापन, जीभ मᱶ पीलापन (फᳱकापन), काम करन ेकᳱ ᭃम ता का घटना, ऊंचाई या सीढ़ी चलते 

समय सांस फूलना या हथेली व पैरᲂ के तलव ेमᱶ पीलपेन पर गौर ᳰकया ह?ै ऐसा ᭍यᲂ? इसका कारण ह ै

भारतीय ᳰकशोरᲂ मᱶ  बढ़ती खून कᳱ कमी अथवा  एनीिमया। ᳰकशोरᲂ मᱶ एनीिमया एक आम सम᭭या ह ै

िजस पर गौर ᳰकया जाना आव᭫यक ह।ᱹ एनीिमया तब होता ह ैजब शरीर मᱶ रᲦ कोिशकाᲐ कᳱ सं᭎या 

बᱟत कम हो जाती ह।ै हमारे शरीर मᱶ लाल रᲦ कोिशकाएँ हीमो᭏लोिबन नाम क ᮧोटीन को ल ेजाती ह,ᱹ 

जो ᳰक पूरे शरीर मᱶ ऑ᭍सीजन को पᱟचंाता ह।ै यᳰद इनकᳱ पयाᭅ᳙ माᮢा न हो तो, शरीर के अगंᲂ तक 

उिचत आ᭍सीजन नहᱭ पᱟचं पाता और पयाᭅ᳙ ऑ᭍सीजन के िबना, अंग सामा᭠य ᱨप से काम नही कर 

सकते । िव᭄ान मᱶ एनीिमया के कई ᮧकार ह ैजो अलग-अलग कारणᲂ से होता ह ैइसिलए इसके उपचार 

भी अलग-अलग होते ह।ᱹ 
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एनीिमया के िविभ᳖ ᮧकार – 

 हीमोिलᳯटक एनीिमया- यह तब होता ह ैजब शरीर मᱶ लाल रᲦ कोिशकाएं बᱟत तेजी से टूटने 

लगती ह-ᱹ व ेसि᭥मलत करती ह ै–ऑटोइ᭥यून हीमोिलᳯटक एनीिमया ( जब शरीर मᱶ लाल रᲦ 

कोिशकाᲐ के न᳥ होने के कारण शरीर कᳱ ᮧितरᭃा ᮧणाली कमजोर हो जाती ह।ᱹ और दसूरा 

वंशानुगत हीमोिलᳯटक एनीिमया (इसमᱶ थैलेसीिमया, जी6पीडी कᳱ कमी, िसकलसेल एनीिमया और 

वंशानुगत ᭭फेरोसाइटोिसस शािमल ह ै। 

 अ᭡लाि᭭टक एनीिमया – ᳰकसी बीमारी या संᮓमण के कारण लाल रᲦ कोिशकायᱶ बनना बंद हो 

जाती ह।ᱹ  

 आयरन कᳱ कमी से होने वाला एनीिमया- आहार मᱶ पयाᭅ᳙ माᮢा मᱶ आयरन न होने से, जो ᳰक 

सामा᭠यतः ᮧचिलत ह।ै 

 िवटािमन 12 कᳱ कमी से होन ेवाला एनीिमया- शरीर मᱶ िवटािमन बी कᳱ माᮢा कम हो जाने से 

खून कᳱ कमी होना 

  रᲦ᮲ाव से एनीिमया- भारी मािसक धमᭅ, ᳰकसी चोट के कारण। 

 
 
 
 

 जब बǄा पैदा होता है तो छह माह तक उसके पास पयाŊɑ आयरन का भǷार होता है जो 

उसे माँ के गभŊ से ही िमला होता है लेिकन छह माह के पʮात आयरन का भǷार खȏ 

होने लगता šँ और यिद समय से उसकी भरपाई न की जाये तो आयरन की कमी 

िकशोराव̾था चली जाती है। हमारे भारतदेश मŐ लगभग 10 मŐ से 6 बǄो ंको खून की कमी 

है। खासतौर से िकशोįरयो ंमŐ  आयरन की कमी के कारण एनीिमया पाया जाता है, हालांिक 

इसके अɊ कारण भी हो सकते हœ जैसे – माहवारी, पेट मे कीड़ो ंका पड़ना, िकसी गʁीर 

बीमारी का िशकार होना, बार-बार खाँसी, जुकाम , बुखार,दˑ होना, पोषण की कमी 

आिद । िकशोįरयो ंमŐ खून की कमी हमारे समाज के भिवˈ के िलए बŠत खराब है Ɛोिंक 

आगे गभाŊव̾था के दौरान जिटल सम˟ायŐ सामने आ सकती हœ और बǄो ंके कमजोर पैदा 



 

 

Scientific Innovation Magazine 
ISSN : 2584-1157 

 
 

                                                                 27                         Volume-1, Issue-7, April, 2024 
   

होने की संभावना होती है। एनीिमया से आमतौर पर होने वाले लƗणो ंमŐ –  थकान, चſर 

आना, ȕचा पीली पड़ ना, नीदं न आना, नाखून कमजोर होना, बाल िगरना, िमǥी खाने का 

मन करना, पैर की मांसपेिशयो ंमŐ ऐठंन होना, िसरददŊ, िदल की धड़कन तेज होना , ऊजाŊ 

की कमी महसूस होना शािमल हœ। इसीिलये एनीिमया की रोकथाम के िलये भारत सरकार ने 

2018 मŐ पोषण अिभयान की शुŜआत की िजससे इस सम˟ा का िनवारण िकया जा सका । 

15 से 19 साल तक के िकशोरो ंमŐ 15 Ťाम / डेिसलीटर तक हीमोƸोिबन होना चािहए और 

िकशोįरयो ंमŐ 13.5 Ťाम/डेिसलीटर अथवा Ɋूȶम 12 Ťाम/ डेिसलीटर तक हीमोƸोिबन 

शरीर मŐ पाया जाना चािहए इसिलए खानपान का िवशेष ȯान है। आयरन से भरपूर आहार 

का सेवन करŐ , ◌ंहरी पȅेदार सİɥयां (नीबूं, आंवला, अमŝद के साथ), मोटे अनाज जैसे 

रागी, बाजरा, सूखे फल ( बादाम, मंूगफली)आिद खाएँ। आयरन की गोली का सेवन कर 

सकते हœ जो बचे Šये आयरन की कमी को पूरा करेगा। अगर कैİ̵शयम की गोली खाते हो 

तो कैİ̵शयम की गोली सुबह और आयरन की शाम को भोजन के पʮात लŐ। इसके अलावा 

मलेįरया, बवासीर, मािसक धमŊ के दौरान होने वाली सम˟ाएं व पेट के कीड़ो ंका उपचार 

अवʴ करŐ तािक  खून का काम से काम नुकसान हो। साथ ही योग करŐ, िचȶा या तनाव 
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न लŐ, भावनाओ ंपर िनयũंण रहे, लोगो ंसे घुलिमल कर रहŐ तािक शरीर मŐ पोषक तȕो ंका 

अवशोषण सुचाŝ ŝप से चलता रहे। 

 


