
एनी�मया
एनी�मया गभ�वती और �नपान कराने वाली म�हलाओ,ं बढ़ते ब�� और �कशोर� के 

�लए एक �मुख �ा� सम�ा है। एनी�मया को रोकने के �लए उ�चत आहार, आयरन 

और �वटा�मन सी से भरपूर खा� पदाथ� और स�ीम�ट मह�पूण� भू�मका �नभाते ह�।

आँख�, जीभ और हाथ� का पीलापन थकान

सांस क� तकलीफ कमजोरी

इसके ल�ण ह�

अ�� वातावरण और 

��ता क� कमी

पेट म� क�ड़ेआहार म� आयरन और 

�वटा�मन सी क� कमी

आयरन और �वटा�मन सी से भरपूर खा� पदाथ� का सेवन 

कर � और कृ�म मु�� सु�न��त कर�

आयरन अनुपूरण

शराब, तंबाकू, कैफ�न, सोडा और तले/जंक 

खा� पदाथ� से बच�

शी� गभा�धान और 2 ब�� 

के बीच कम अंतर

कारण

एनी�मया �बंधन

गभ�वती और �नपान कराने 

वाली म�हलाएं

ब�े 6 महीने - 5 साल ब�े 5-9 साल �कशोर 10-19 वष� �जनन आयु क� म�हलाएं

अ�धक जानकारी के �लए अपने �े� क� �यं सहायता समूह क� दीदी से संपक�  कर�।  

एक

हर �दन


