
एनीमिया (Anemia)

Expert Speaker:

Dr. Veena Aggarwal 



एनीमिया:

• शरीर में खून की कमी होना को एनीममया कहते है ।

• इसका शरीर पर शारीररक व मानमसक दोनोों प्रकार का

प्रभाव पड़ता है।

• डबू्ल्यएचओ (WHO) और एनएफएचएस (NFHS) के डेटा के
अनुसार, सभी आयु वर्ग के लोर्ोों में एनीममया की समस्या पाई

जाती है। इसी को ध्यान में रखते हुए सरकार ने वर्ग 2018 में

एनीममया मुक्त भारत योजना शुरू की, तामक एनीममया को

प्रभावी रूप से कम मकया जा सके।

• हमें एनीममया को दूर करने के मलए इसके बारे में जानना, 

समझना और सही समय पर कदम उठाना अत्योंत आवश्यक

है।



• खून शरीर में बहने वाला लाल रोंर् का तरल(Liquid) है जो

लर्ातार बहता रहता है।

• यह चार चीज़ोों से ममल कर बना है :

1. प्लाज्मा (plasma)

2. सफेद सेल (white blood cells)

3. पे्लटलेट्स (Platelets)

4. लाल सेल (Red blood cells)

खूनक्या होता है?

https://my.clevelandclinic.org/health/body/22865-plasma
https://my.clevelandclinic.org/health/body/22879-platelets


प्लाज्मा (Plasma):

प्लाज़्मा खून का तरल महस्सा होता है ।

यह पोर्क तत्व (नू्यमटि एों ट्स), हामोन और वेस्ट
पदार्थों को शरीर के दूसरे भार्ोों तक ले जाता

है।

https://my.clevelandclinic.org/health/body/22865-plasma


सफेद सेल (white blood cells):

• डबू्ल्यबीसी(WBC ) शरीर की रक्षा सेना
है, जो हर बीमारी से हमारी सुरक्षा
करती है।

👉 ये B-Cells और T-Cells द्वारा शरीर
की रक्षा करते हैं।

• B-Cells → एों टीबॉडी बनाते हैं

• T-Cells → सोंक्रमण से लड़ते हैं



पे्लटलेट्स (Platelets)

• पे्लटलेट्स (Platelets) का मुख्य काम खून को बहने से रोकना होता है।

👉 जैसे:

• जब शरीर में कही ों चोट लर्ती है, तो पे्लटलेट्स वहााँ इकट्ठा होकर खून
का र्थक्का (clot) बनाते हैं ।

• इससे खून बहना बोंद हो जाता है ।

https://my.clevelandclinic.org/health/body/22879-platelets


लाल सेल (Red blood cells):

• यह लाल रोंर्, प्रोटीन औरआयरन (Iron) की वजह
से बनता है मजसे हीमोग्लोमबन कहते है।

• यह शरीर के सेल्स तकऑक्सीजनको ले जाने का

काम करता है ।

• यह शरीर से वेस्ट मटेररयल (waste products) को

बाहर मनकालता है।

• जैसे-काबगन डाईऑक्साइड (CO₂) ।

https://www.google.com/search?q=%E0%A4%B9%E0%A5%80%E0%A4%AE%E0%A5%8B%E0%A4%97%E0%A5%8D%E0%A4%B2%E0%A5%8B%E0%A4%AC%E0%A4%BF%E0%A4%A8&sca_esv=f23db4616a8d669b&rlz=1C1SQJL_enIN1195IN1196&biw=1280&bih=585&ei=lq3Gaby7KcmenesP5IHQ2QU&ved=2ahUKEwiMrfm3vcCTAxXKSWwGHWtpI8EQgK4QegQIAhAC&uact=5&oq=Iron+is+essential+mineral+that+is+needed+to+form+hemoglobin,+an+oxygen+carrying+protein+inside+Red+blood+cells+in+hindi&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAid0lyb24gaXMgZXNzZW50aWFsIG1pbmVyYWwgdGhhdCBpcyBuZWVkZWQgdG8gZm9ybSBoZW1vZ2xvYmluLCBhbiBveHlnZW4gY2FycnlpbmcgcHJvdGVpbiBpbnNpZGUgUmVkIGJsb29kIGNlbGxzIGluIGhpbmRpSABQAFgAcAB4AZABAJgBAKABAKoBALgBA8gBAPgBAZgCAKACAJgDAJIHAKAHALIHALgHAMIHAMgHAIAIAA&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfCHvinxKowOOxABUXQEeHcRtBHY0DyyH9etRbXUpSTIpnWBrO0qLmpd4hHEr96-QJg2xeDmhHMGxYZ1Sg6A2z9vziKkumLBmJBuOwOUTQl6kNB6F42ihgaix0v33m9eu4M&csui=3


आरबीसीज(RBC’s) कम होने से शरीर में क्या प्रभाव
पड़ता है??

• RBC’s की कमी के कारण ऑक्सीहेमोग्लोमबन (oxy hemoglobin) सही
मात्रा में नही ों बन पाता, इसमलए ऑक्सीजन शरीर के दूसरे भार्ोों तक ठीक
से नही ों पहुाँच पाती।

• ऑक्सीजन(oxygen) की कमी से शरीर के cells को पयागप्त ऑक्सीजन नही ों

ममलती, मजससे खाना भी पयागप्त ऊजाग (energy) नही ों दे पाता और र्थकान, 

साोंस फूलना व कमजोरी जैसे लक्षण उत्पन्न होते हैं।

• Low Hb→ ↓ oxygen delivery →Energy production कम→ fatigue

• Nutrient + oxygen = ATP(energy battery)



लक्षण :
• बार-बार र्थकान और कमजोरी

• पीली त्वचा पड़ना

• साोंस फूलना

• जीभ की सतह पर सफेद परत बनना

• कमजोर, आसानी से टूटने वाले नाखून

• चक्करआना

• मदल की धड़कन तेज होना

मदल की धड़कन तेज होना

• भीतरी पलकोों में पीलापन/सफेदी)



मिका (PICA):

https://www.google.com/search?q=%E0%A4%AA%E0%A4%BF%E0%A4%95%E0%A4%BE+(Pica)&sca_esv=ec6fce200ec4408c&rlz=1C1SQJL_enIN1195IN1196&ei=uwnMae_YEJWRnesP29u7sQ8&biw=1280&bih=585&ved=2ahUKEwjfls_-2cqTAxUPUGwGHcdkM6kQgK4QegYIAQgAEAM&uact=5&oq=pica+in+hindi&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiDXBpY2EgaW4gaGluZGkyBRAAGIAEMgUQABiABDIGEAAYFhgeMgYQABgWGB4yBhAAGBYYHjIGEAAYFhgeMgYQABgWGB4yBhAAGBYYHjIGEAAYFhgeMgYQABgWGB5IwxdQpgFYhxVwAXgBkAEAmAH-AaAB6gyqAQUwLjUuNLgBA8gBAPgBAZgCCaACtA3CAgoQABiABBhDGIoFwgIQEC4YgAQYQxjHARiKBRivAcICCxAAGIAEGJECGIoFwgIIEAAYFhgKGB6YAwCIBgGSBwUwLjUuNKAHmTayBwUwLjUuNLgHtA3CBwUyLTguMcgHN4AIAA&sclient=gws-wiz-serp


ये कहा िौजूद होता है?

• ये हमियोों के बोन मैरो(Bone 
marrow)- 'ब्लड फैक्ट्ि ी' 

• मलवर (Liver)- फेररमटन
(Ferritin)

• माोंसपेमशयाों (Muscles) के
अोंदर पाया जाता है - Myoglobin 
(मायोग्लोमबन)



खून िें हीिोग्लोमिन कि कि होता है ?

जब शरीर को पयागप्त आवश्यक
तत्व (Essential Elements) नही ों ममलते : 

जैसे:

1. जब आहार (diet) में आयरन (Iron) व
प्रोटीन (Protein)की कमी होती है ।

2. जब छोटी आोंत आयरन (Iron) को
सोख नही ों लेती ।

3. जब B12 & folic acid कमी होती है ।

(मिशेष ध्यान (Special Attention 

during)-मेटफॉममगन और डायमबटीज़ ।

https://www.google.com/search?q=%E0%A4%B9%E0%A5%80%E0%A4%AE%E0%A5%8B%E0%A4%97%E0%A5%8D%E0%A4%B2%E0%A5%8B%E0%A4%AC%E0%A4%BF%E0%A4%A8&sca_esv=f23db4616a8d669b&rlz=1C1SQJL_enIN1195IN1196&biw=1280&bih=585&ei=lq3Gaby7KcmenesP5IHQ2QU&ved=2ahUKEwiMrfm3vcCTAxXKSWwGHWtpI8EQgK4QegQIAhAC&uact=5&oq=Iron+is+essential+mineral+that+is+needed+to+form+hemoglobin,+an+oxygen+carrying+protein+inside+Red+blood+cells+in+hindi&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAid0lyb24gaXMgZXNzZW50aWFsIG1pbmVyYWwgdGhhdCBpcyBuZWVkZWQgdG8gZm9ybSBoZW1vZ2xvYmluLCBhbiBveHlnZW4gY2FycnlpbmcgcHJvdGVpbiBpbnNpZGUgUmVkIGJsb29kIGNlbGxzIGluIGhpbmRpSABQAFgAcAB4AZABAJgBAKABAKoBALgBA8gBAPgBAZgCAKACAJgDAJIHAKAHALIHALgHAMIHAMgHAIAIAA&sclient=gws-wiz-serp&mstk=AUtExfCHvinxKowOOxABUXQEeHcRtBHY0DyyH9etRbXUpSTIpnWBrO0qLmpd4hHEr96-QJg2xeDmhHMGxYZ1Sg6A2z9vziKkumLBmJBuOwOUTQl6kNB6F42ihgaix0v33m9eu4M&csui=3
https://www.google.com/search?q=%E0%A4%86%E0%A4%B5%E0%A4%B6%E0%A5%8D%E0%A4%AF%E0%A4%95+%E0%A4%A4%E0%A4%A4%E0%A5%8D%E0%A4%B5&rlz=1C1SQJL_enIN1195IN1196&oq=awashak+tatva+in+hindi&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOTIICAEQABgNGB4yCggCEAAYBRgNGB4yCggDEAAYCBgNGB4yCggEEAAYgAQYogQyCggFEAAYgAQYogQyCggGEAAYgAQYogTSAQkxMzcyMGowajeoAgiwAgHxBcMCY4GeoY47&sourceid=chrome&ie=UTF-8&mstk=AUtExfBDvvCFrP1lB-F-8eKFzBLO8RFCgxBKubbzWBJGf3RPfuw_OxuuonpEfyFAE0aBnDF4u-sYuXzz_gdSXc5KDXjzHU9-Yv_sa6WwJZO3wwe9oI0YOQky7dMjbXaaue0cMbA&csui=3&ved=2ahUKEwjDuaae4eqTAxXVe2wGHSOMAeQQgK4QegQIARAB
https://www.google.com/search?q=%E0%A4%B5%E0%A4%BF%E0%A4%B6%E0%A5%87%E0%A4%B7+%E0%A4%A7%E0%A5%8D%E0%A4%AF%E0%A4%BE%E0%A4%A8&rlz=1C1SQJL_enIN1195IN1196&oq=vishesh+dhyan+in+hindi&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOTIICAEQABgWGB4yCAgCEAAYFhgeMgcIAxAAGO8FMgcIBBAAGO8FMgcIBRAAGO8FMgcIBhAAGO8FMgoIBxAAGIAEGKIE0gEIODAyMmowajeoAgiwAgHxBRdjV4_cJC8w&sourceid=chrome&ie=UTF-8&ved=2ahUKEwin74b5m8-TAxVN6zgGHcMAPW0QgK4QegYIAQgAEAM


कुछ खास अवस्थाओों में इनका प्रभाव:

• जीवन की कुछ अवस्थाओों जैसे पे्रग्नेंसी और
लैके्ट्शन में शरीर की जरूरतें बढ़ जाती हैं।

👉 जैसे :

• पे्रग्नेंसी और दूध मपलाने के समय शरीर को ज्यादा
पोर्ण चामहए, अर्र ये पूरा न ममले, तो कमजोरी
और एनीममया हो सकता है।

• पीररयड्स में ज्यादा ब्लड लॉस होने से भी खून की
कमी हो सकती है।

• इस समय पोर्ण (खासकर आयरन) की कमी हो
जाती है।



यमद र्भगवती ममहला एनीममक हो तो क्या होता है):
👉👩🍼 कुपोमर्त एवों एनीममक र्भगवती ममहला

⬇️

👉 👶 प्रीटमग (समय से पहले जन्म) मशशु/कम
जन्म वजन (Low birth weight)

⬇️

⚠️ मशशु में एनीममया और भमवष्य में NCD का

बढ़ा जोखखम

👩 गर्ाािस्था िें िााँ िें किी होने िर:

• र्ोंभीर एनीममया

• अत्यमधक र्थकान (Fatigue)

👶 मजसका असर मशशु के स्वास्थ्य िर:

• कम जन्म वजन (Low Birth Weight)

• समय से पहले जन्म (Preterm Birth)

• मानमसक मवकास में कमी (Poor Cognition)

• जन्म के समय एनीममया की सोंभावना

• र्ोंभीर मामलोों में मानमसक मवकास में बाधा

⚠️ महत्वपूणग सोंदेश:

👉 र्भागवस्था में पयागप्त आयरन लेना मााँ और बचे्च दोनोों
के मलए आवश्यक है।



र्ारत के मलए आयरन की दैमनकआिश्यकता (RDA):

• पुरुर् – 19 mg/day

• ममहलाएाँ – 18 mg/day

• र्भगवती ममहलाएाँ – 27 mg/day 

• स्तनपान कराने वाली ममहलाएाँ – 23 mg/day

• मशशु (6-12 month) – 3 mg/day

• बचे्च – 8–11 mg/day

• मकशोररयााँ

 16–18 वर्ग – 26 mg/day

 13–17 वर्ग – 27 mg/day



Learn to read your reports for correct nutritional 
support:

सही पोर्ण सोंबोंधी सहायता के मलए अपनी ररपोटग पढ़ना सीखें।



इसे कैसे िहचानें?

जाोंच (Test) से पहचान:

CBC (Complete Blood Count) में और
भी पैरामीटर होते हैं (जैसे: MCV), जो
प्रकार समझने में मदद करते हैं।

• MCV नॉमगल रेंज: 80 - 100 fL

इसमें खासकर हीमोग्लोमबन (Hb) देखा

जाता है, Hbकम होने पर अनीममया की

पुमि होती है ।



एनीममया के प्रकार RBC के आकार और पोर्क तत्वोों
की कमी पर मनभगर करते हैं:

1. िाइक्रोसाइमटक एनीमिया (Microcytic Anemia)

• इसमें RBC का आकार छोटा हो जाता है

• MCV- < 80 fL

• मुख्य कारण: आयरन की कमी ।

2. िैक्रोसाइमटक एनीमिया (Macrocytic Anemia)

• इसमें RBC का आकार बड़ा हो जाता है

• MCV - > 100 fL

• मुख्य कारण: मवटाममन B12 और फोमलक एमसड की
कमी ।



एनीमिया िहचाने की सीिा : 



अि हिें क्या करना है?

• हमें अपनी डाइट पर ध्यान रखना है और
जरूरत पड़ने पर सप्लीमेंट्स का सेवन करना
चामहए।

• 👉 जैसे :

• सही और सोंतुमलत आहार लें

• आयरन और मवटाममन्स से भरपूर चीजें खाएों

• डॉक्ट्र की सलाह से सप्लीमेंट्स लें ।



आयरन 2 प्रकार का होता है :

 हीि आयरन (Heme Iron)

• यह आयरन जानवरोों से ममलने वाले खाद्य पदार्थों में
पाया जाता है।

• शरीर इसे आसानी से अवशोमर्त (absorb) कर लेता
है।

• इसका अवशोर्ण लर्भर् 15–35% तक होता है।

 उदाहरण:

• माोंस (Meat)

• मछली (Fish)

• मचकन (Chicken)

• अोंडा (Egg yolk)

 नॉन-हीि आयरन (Non-Heme Iron)

• यह आयरन पौधोों (vegetarian foods) में पाया जाता है।

• इसका अवशोर्ण कम होता है (2–10%)

• इसे बेहतर अवशोमर्त करने के मलए मवटाममन C की
जरूरत होती है

 उदाहरण:

• हरी पते्तदार सखियााँ (पालक, मेर्थी)

• दालें (चना, मसूर, मूोंर्)

• सूखे मेवे (मकशममश, खजूर)

• अनाज



आयरन, मिटामिन B12 एिं फोमलक एमसड के स्रोत: 
🔴आयरन (Iron) के स्रोत

• हरी पते्तदार सखियााँ: पालक, 
मेर्थी, सरसोों

• दालें व बीन्स: मसूर, चना, राजमा

• अनाज: बाजरा, ज्वार

• सूखे मेवे: मकशममश, खजूर

• रु्ड़

• नॉन-वेज: माोंस, मछली, अोंडा

• फोमटगफाइड फूड्स

🌿फोमलक एमसड (Vitamin B9) के स्रोत

• हरी पते्तदार सखियााँ: पालक, बरु्थआ

• दालें व अोंकुररत अनाज

• मूोंर्फली

• खटे्ट फल: सोंतरा, नी ोंबू

💊 मिटामिन B12 के स्रोत

• दूध व दुग्ध उत्पाद: दूध, दही, पनीर

• अोंडा

• माोंस, मछली



ICMR NIN के अनुसार खाद्य स्रोत/(100g) :

• फूलर्ोभी के पते्त (Cauliflower greens) – 40 mg

• चौलई के पते्त(Amaranth ) raw             – 2.3 mg 

• चने के पते्त (Bengal gram leaves)         – 3-9 mg

• कमल का डोंठल (Lotus stem)             – 1.16-1.2 mg

• चुकों दर के पते्त (Beet greens) – 2.6-2.7 mg

• सोयाबीन (Soyabean) – 15.7 mg

• सूखे मटर (Dry peas)                           – 4.4-7 mg



खराब फूड कॉखिनेशन (Iron Absorption 
Blockers):

❌आयरन + चाय/कॉफी→आयरन का अवशोर्ण कम करता है ।

❌आयरन + दूध/डेयरी→ कैखशशयम आयरन को ब्लॉक करता है ।

❌ज्यादा चोकर (ब्रान) वाला खाना→आयरन बाइोंड होकर शरीर में नही ों जाता

❌ सॉफ्ट मडि ोंक्स→ पोर्ण कम हो जाता है ।

 ध्यान रखें:

✔आयरन वाला खाना लेने के 1–2 घोंटे पहले या बाद में चाय/कॉफी लें ।

✔आयरन के सार्थ मवटाममन C (नी ोंबू, आोंवला) जरूर शाममल करें ।

👉 सही कॉखिनेशन = बेहतर हीमोग्लोमबन ।



सुझाव (Practical Tips):

✔ घर पर र्मलोों में मोररोंर्ा (सहजन) का पौधा लर्ाएों ।

✔ लोहे के बतगनोों का उपयोर् करें ।

✔ भोजन के सार्थ चाय लेने से बचें ।

✔आयरन + मवटाममन C + प्रोटीन युक्त भोजन को सार्थ में लें ।

✔ र्भागवस्था या र्भगधारण से पहले आयरन की र्ोमलयाों मनयममत लें
(कभी भी अपनी खुराक न छोड़ें) ।

✔ अर्र आयरन की र्ोली लेने के बाद भारीपन महसूस हो, तो नी ोंबू
मशकों जी मपएों ।



अमरोंर्थ (राजमर्रा/चौलाई)-Functional food:



मनष्कषा:

• एनीममया रोका जा सकता है ।

• सही पोर्ण ही इसका मुख्य इलाज है।

• समय पर पहचान और इलाज बहुत ज़रूरी है ।

• हमें सभी को एकजुट होकर टीमवकग के सार्थ ममलकर काम करना होर्ा, तभी बेहतर पररणाम
ममलेंरे्।

• एनीममया मुक्त भारत जैसे सरकारी कायगक्रम ।

• सू्कलोों में Socially Useful Productive Work (SUPW) कक्षाओों के जररए बच्चोों को एनीममया
के प्रमत जार्रूक बनाना आवश्यक है।

• आोंर्नवाड़ी, अस्पतालोों और अन्यस्वास्थ्यकें द्ोों में सामूमहक प्रयासोों के माध्यम से लोर्ोों को मशमक्षत
करना और जार्रूकता फैलाना अत्योंत आवश्यक है।
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Thank you….


