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ʁकशोɿरयɰ मɪ एनीʂमया कɞ ʌɉʃत एवं पोषण जागɹकता का 

ʃवȩेषण : एक सामाʄजक-ɕाɊपरक अƑयन 
 
सारांश (Abstract) : ʁकशोरावɉा लड़ʁकयɰ के जीवन का बɺत 
महźपूण� समय होता है। इस उ° मɪ शरीर मɪ तेजी से बदलाव होते हɭ 
और शरीर को अʄधक पोषण कɞ जɹरत होती है। अगर भोजन मɪ आयरन 
और दसूर े जɹरी पोषक तź पया�ƻ मा§ा मɪ नहɤ ʃमलते हɭ, तो 
ʁकशोɿरयɰ मɪ एनीʃमया कɞ समɓा हो सकती है। एनीʃमया होन े पर 
कमजोरी, थकान, चäर आना, पढ़ाई मɪ मन न लगना और रोज के काम 
करने मɪ परेशानी जैसी समɓाएँ हो सकती हɭ। ¬Ʌुत अƑयन का उƅेȨ 
ʁकशोɿरयɰ मɪ एनीʃमया कɞ ʋɉʃत को समझना और उनके बीच पोषण 
संबंधी जागɹकता का अƑयन करना है। इसमɪ यह जानने का ¬यास 
ʁकया गया है ʁक ʁकशोɿरयाँ अपने भोजन और ɕाɊ के बार ेमɪ ʁकतनी 
जागɹक हɭ तथा उनके खान-पान का एनीʃमया कɞ ʋɉʃत से ʁकस 
¬कार संबंध ह।ै 

इस अƑयन मɪ ʁकशोɿरयɰ के दैʁनक भोजन, आयरन युë खाƌ 
पदाथɲ के सेवन, हरी सʌǒयɰ, दाल, फल, दूध और अƲ पौʂȮक खाƌ 
पदाथɲ के बार े मɪ जानकारी ली गई है। इसके साथ ही पɿरवार कɞ 
आʄथɡक ʋɉʃत, माता-ʂपता कɞ ʄशFा, ɕाɊ सʃुवधाओ ं कɞ 
उपलǘता और पोषण संबंधी जानकारी को भी Ƒान मɪ रखा गया है। 
¬ाथʃमक जानकारी ¬Ȧावली और बातचीत के माƑम से तथा 
आवȨक ʂƍतीयक जानकारी पुɅकɰ, शोध-प§ɰ, सरकारी ɿरपोटɲ और 
ʃवȪसनीय संɉागत ¶ोतɰ से ¬ाƻ कɞ गई है। अƑयन से यह समझन े
का ¬यास ʁकया गया है ʁक पोषण कɞ जानकारी और सही खान-पान 
कɞ आदतɪ ʁकशोɿरयɰ के ɕाɊ से ʁकस तरह जड़ुी हɭ। 

अƑयन से यह बात सामने आती है ʁक ʁकशोɿरयɰ मɪ एनीʃमया 
केवल भोजन कɞ कमी से जुड़ी समɓा नहɤ है। गलत खान-पान, आयरन 
युë भोजन कɞ कमी, पोषण संबंधी जानकारी का अभाव और ɕाɊ 
सेवाओ ं तक सीʃमत पɺँच भी इसके कारण हो सकते हɭ। इसʆलए 
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ʁकशोɿरयɰ को सही पोषण कɞ जानकारी देने, संतुʆलत भोजन को बढ़ावा देने और ʁनयʃमत ɕाɊ जाँच पर ʃवशेष 
Ƒान देने कɞ जɹरत है। 
मुĐ शǗ (Keywords) :- एनीʃमया, ʁकशोɿरया,ँ पोषण, पोषण जागɹकता, ɕाɊ, आहार Ȝवहार, आयरन। 
¬Ʌावना (Introduction) : ʁकशोरावɉा लड़ʁकयɰ के जीवन का बɺत महźपूण� समय होता है। इस उ° मɪ 
शरीर और मन दोनɰ मɪ तेजी से बदलाव होते हɭ। शरीर कɞ लंबाई और वजन बढ़ता है तथा माʄसक धम� जैसी ¬ाकृʃतक 
¬ʂ�या भी शुɹ होती है। इन बदलावɰ के कारण ʁकशोɿरयɰ के शरीर को पहले कɞ तुलना मɪ अʄधक पोषण कɞ 
जɹरत होती है। अगर इस समय उƸɪ पया�ƻ और पौʂȮक भोजन नहɤ ʃमलता है, तो इसका असर उनके ɕाɊ और 
आगे के जीवन पर पड़ सकता है। ʁकशोɿरयɰ मɪ एनीʃमया यानी खून कɞ कमी एक ऐसी समɓा है, जो उनके सामाƲ 
जीवन को ¬भाʃवत कर सकती है। एनीʃमया होने पर कमजोरी, जȍी थकान, चäर आना, ʄसर दद�, सासं फूलना 
और पढ़ाई या रोजमरा� के काम मɪ मन न लगने जैसी परशेाʁनयाँ हो सकती हɭ। इसʆलए ʁकशोɿरयɰ के ɕाɊ को 
बेहतर बनाने के ʆलए उनके पोषण पर ʃवशेष Ƒान देना जɹरी है। 

ʁकशोɿरयɰ मɪ एनीʃमया का एक ¬मुख कारण शरीर मɪ आयरन कɞ कमी हो सकता है। आयरन शरीर मɪ खून 
बनाने के ʆलए जɹरी होता है। ʁकशोɿरयɰ को माʄसक धम� के दौरान भी आयरन कɞ आवȨकता रहती है। यʂद उनके 
भोजन मɪ दाल, हरी सʌǒयाँ, चना, गुड़, फल, दधू, अंडा और अƲ पौʂȮक खाƌ पदाथ� पया�ƻ मा§ा मɪ शाʃमल नहɤ हɭ, 
तो शरीर मɪ जɹरी पोषक तźɰ कɞ कमी हो सकती है। �ामीण और आʄथɡक ɹप से कमजोर पɿरवारɰ मɪ कई बार 
बĭɰ और ʁकशोɿरयɰ को उनकɞ जɹरत के अनसुार अलग-अलग ¬कार का भोजन उपलǘ नहɤ हो पाता। कुछ 
पɿरवारɰ मɪ भोजन कɞ मा§ा तो पया�ƻ होती ह,ै लेʁकन उसमɪ आयरन और दसूर ेजɹरी पोषक तź कम होते हɭ। इसका 
सीधा असर ʁकशोɿरयɰ के ɕाɊ पर पड़ सकता है। 

एनीʃमया कɞ समɓा केवल आʄथɡक ʋɉʃत से जुड़ी नहɤ है, बʋȀ पोषण संबंधी जानकारी भी इसमɪ 
महźपूण� भूʃमका ʁनभाती है। कई ʁकशोɿरयɰ और उनके पɿरवारɰ को यह जानकारी नहɤ होती ʁक शरीर मɪ आयरन कɞ 
कमी ûɰ होती है और इसे भोजन के माƑम से ʁकस तरह कम ʁकया जा सकता है। कुछ ʁकशोɿरयाँ हरी सʌǒयाँ, 
दाल, चना और दसूर ेपौʂȮक खाƌ पदाथ� कम लेती हɭ, जबʁक ʄचǄ, ʃबȿुट, नमकɞन और अƲ पैकेट वाले खाƌ 
पदाथ� अʄधक पसंद करती हɭ। ऐसी खान-पान कɞ आदतɰ से पेट तो भर सकता है, लेʁकन शरीर को सभी जɹरी पोषक 
तź पया�ƻ मा§ा मɪ नहɤ ʃमल पाते। इसके अलावा पɿरवार कɞ आय, माता-ʂपता कɞ ʄशFा, भोजन कɞ उपलǘता, 
ɕाɊ सुʃवधाएँ और पोषण संबंधी जागɹकता भी ʁकशोɿरयɰ के ɕाɊ को ¬भाʃवत कर सकती हɭ। इसʆलए 
एनीʃमया को समझने के ʆलए केवल खून कɞ कमी को देखना पया�ƻ नहɤ ह,ै बʋȀ उससे जुड़े सामाʄजक और 
पाɿरवाɿरक कारणɰ को भी समझना जɹरी है। 

इसी बात को Ƒान मɪ रखते ɺए ¬Ʌुत अƑयन मɪ ʁकशोɿरयɰ मɪ एनीʃमया कɞ ʋɉʃत और पोषण 
जागɹकता का अƑयन ʁकया गया है। इसमɪ ʁकशोɿरयɰ के खान-पान, आयरन यëु खाƌ पदाथɲ के सेवन, भोजन कɞ 
आदतɰ और ɕाɊ संबंधी जानकारी को समझने का ¬यास ʁकया गया है। साथ ही यह भी देखा गया है ʁक 
ʁकशोɿरयɰ को एनीʃमया के कारणɰ, आयरन वाले भोजन और संतुʆलत आहार के बार े मɪ ʁकतनी जानकारी है। 
अƑयन का उƅेȨ यह समझना है ʁक पोषण जागɹकता और ʁकशोɿरयɰ के ɕाɊ के बीच ʁकस तरह का संबंध है 
तथा एनीʃमया कɞ समɓा को कम करने के ʆलए ʁकन बातɰ पर अʄधक Ƒान देने कɞ जɹरत है। सही समय पर 
पोषण संबंधी जानकारी, संतुʆलत भोजन, ʁनयʃमत ɕाɊ जाँच और आवȨक ɕाɊ सेवाएँ उपलǘ कराकर 
ʁकशोɿरयɰ के ɕाɊ मɪ सुधार लाया जा सकता है। इससे न केवल उनके वत�मान ɕाɊ को बेहतर बनाने मɪ मदद 
ʃमलेगी, बʋȀ भʃवȼ मɪ ɕɉ मातźृ और ɕɉ पɿरवार कɞ ʂदशा मɪ भी सकाराŵक ¬भाव पड़ सकता है। 
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अƑयन कɞ आवȨकता एवं महŭ (Need and Significance of the Study) : ʁकशोɿरयɰ मɪ एनीʃमया 
कɞ समɓा को समझना बɺत जɹरी ह,ै ûɰʁक ʁकशोरावɉा मɪ लड़ʁकयɰ के शरीर मɪ तेजी से बदलाव होते हɭ और 
इस समय उƸɪ पहले से अʄधक पोषण कɞ जɹरत होती है। खासकर माʄसक धम� शुɹ होने के बाद शरीर मɪ आयरन 
कɞ जɹरत बढ़ जाती है। अगर भोजन मɪ आयरन और दसूर ेजɹरी पोषक तź पया�ƻ मा§ा मɪ नहɤ ʃमलते हɭ, तो खनू 
कɞ कमी कɞ समɓा हो सकती है। एनीʃमया होने पर ʁकशोɿरयɰ को कमजोरी, जȍी थकान, चäर आना, ʄसर दद� 
और पढ़ाई मɪ मन न लगने जैसी परेशाʁनयाँ हो सकती हɭ। इसʆलए इस समɓा को समय रहते समझना और इसके 
कारणɰ पर Ƒान देना जɹरी है। 

ʁकशोɿरयɰ के ɕाɊ का असर उनकɞ पढ़ाई और रोजमरा� के जीवन पर भी पड़ सकता ह।ै जो लड़कɞ बार-
बार कमजोरी या थकान महसूस करती है, उसके ʆलए ȿूल जाना, पढ़ाई करना और घर के सामाƲ काम करना 
मʊुȠल हो सकता है। इसके साथ ही पɿरवार कɞ आʄथɡक ʋɉʃत, माता-ʂपता कɞ ʄशFा, खान-पान कɞ आदतɪ और 
पोषण के बार ेमɪ जानकारी भी एनीʃमया कɞ समɓा को ¬भाʃवत कर सकती है। कई बार घर मɪ भोजन उपलǘ होन े
के बावजूद ʁकशोɿरयɰ को यह जानकारी नहɤ होती ʁक आयरन और अƲ पोषक तźɰ से भरपूर भोजन कौन-सा ह ै
और उसे ʁकस तरह अपने रोज के भोजन मɪ शाʃमल ʁकया जा सकता है। 

इस अƑयन का महŭ इसʆलए भी है ʁक इससे ʁकशोɿरयɰ मɪ एनीʃमया कɞ ʋɉʃत और उनके पोषण संबंधी 
Gान को बेहतर तरीके से समझने मɪ मदद ʃमलेगी। अƑयन से ¬ाƻ जानकारी के आधार पर पɿरवार, ʃवƌालय, 
आंगनवाड़ी और ɕाɊ काय�कता�ओ ंƍारा ʁकशोɿरयɰ को सही खान-पान और ɕाɊ के बार ेमɪ जागɹक ʁकया जा 
सकता है। ʁनयʃमत ɕाɊ जाँच, आयरन युë भोजन और पोषण संबंधी सही जानकारी देकर एनीʃमया कɞ समɓा 
को कम करने का ¬यास ʁकया जा सकता है। इससे ʁकशोɿरयɰ के वत�मान ɕाɊ, पढ़ाई और दैʁनक जीवन मɪ सुधार 
के साथ उनके भʃवȼ के ɕाɊ को भी बेहतर बनाने मɪ मदद ʃमल सकती है। 
अƑयन के उƅेȨ (Objectives of the Study) 
 ʁकशोɿरयɰ मɪ एनीʃमया कɞ ʋɉʃत का अƑयन करना और यह समझना ʁक उनमɪ खून कɞ कमी कɞ समɓा 

ʁकतनी है। 
 ʁकशोɿरयɰ मɪ पोषण संबंधी जागɹकता के Ʌर को समझना तथा यह जानना ʁक उƸɪ सही और सतंुʆलत भोजन 

के बार ेमɪ ʁकतनी जानकारी है। 
 ʁकशोɿरयɰ के खान-पान, आयरन युë खाƌ पदाथɲ के सेवन और एनीʃमया कɞ ʋɉʃत के बीच संबंध का 

अƑयन करना। 
 ʁकशोɿरयɰ मɪ एनीʃमया को ¬भाʃवत करने वाले सामाʄजक और ɕाɊ संबंधी कारणɰ, जैसे पɿरवार कɞ आʄथɡक 

ʋɉʃत, माता-ʂपता कɞ ʄशFा, ɕाɊ सुʃवधाएँ और ɕĮता आʂद का अƑयन करना। 
शोध पɿरकȏना (Research Hypothesis) 
शूƲ पɿरकȏना (H₀) :- ʁकशोɿरयɰ मɪ एनीʃमया कɞ ʋɉʃत और उनकɞ पोषण जागɹकता के बीच कोई महźपूण� 
संबंध नहɤ है। ʁकशोɿरयɰ के खान-पान और एनीʃमया कɞ ʋɉʃत के बीच भी कोई महźपूण� संबंध नहɤ है। पɿरवार 
कɞ सामाʄजक-आʄथɡक ʋɉʃत और ʁकशोɿरयɰ मɪ एनीʃमया कɞ ʋɉʃत के बीच कोई महźपूण� संबंध नहɤ है। 
वैकʌȏक पɿरकȏना (H₁) :-ʁकशोɿरयɰ मɪ एनीʃमया कɞ ʋɉʃत और उनकɞ पोषण जागɹकता के बीच महźपूण� 
संबंध है। ʁकशोɿरयɰ के खान-पान और एनीʃमया कɞ ʋɉʃत के बीच महźपूण� संबंध है। पɿरवार कɞ सामाʄजक-
आʄथɡक ʋɉʃत और ʁकशोɿरयɰ मɪ एनीʃमया कɞ ʋɉʃत के बीच महźपूण� संबंध है। 
अƑयन कɞ साम�ी एवं शोध-ʃवʃध (Materials and Methodology) : ¬Ʌतु अƑयन “ʁकशोɿरयɰ मɪ 
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एनीʂमया एवं पोषण जागɹकता : एक ʃवȩेषणाŵक अƑयन” ʃवषय पर आधाɿरत है। अƑयन का मĐु उƅेȨ 
ʁकशोɿरयɰ मɪ एनीʃमया कɞ ʋɉʃत, पोषण संबंधी जागɹकता तथा उनके ɕाɊ एवं आहार Ȝवहार के बीच संबंध 
को समझना है। इसके ʆलए अƑयन Fे§ के ɹप मɪ �ामीण एवं अƆ�शहरी Fे§ का चयन ʁकया गया है। अƑयन मɪ 
ʃवƌालय जान ेवाली तथा ʃवƌालय से बाहर कɞ ʁकशोɿरयɰ को शाʃमल ʁकया गया ह,ै ताʁक ʃवʂभƧ सामाʄजक एवं 
आʄथɡक पɿरʋɉʃतयɰ मɪ रहने वाली ʁकशोɿरयɰ कɞ ʋɉʃत का तुलनाŵक अƑयन ʁकया जा सके। 
अƑयन के ʆलए कुल 100 ʁकशोɿरयɰ का चयन ʁकया गया है। नमूना चयन मɪ सरल याɼʋĮक एवं उƅेȨपूण� नमूना 
पƆʃत का उपयोग ʁकया गया है। चयʁनत ʁकशोɿरयɰ कɞ आयु 13 से 19 वष� के बीच रखी गई है। अƑयन मɪ 
¬ाथʃमक एवं ʂƍतीयक दोनɰ ¬कार के आँकड़ɰ का ¬योग ʁकया गया है। ¬ाथʃमक आँकड़े सीधे ʁकशोɿरयɰ से ¬ाƻ 
ʁकए गए हɭ। इसके ʆलए संरʄचत ¬Ȧावली एवं साFाŤार अनुसूची तयैार कɞ गई, ʄजसमɪ ʁकशोɿरयɰ कɞ आयु, 
शैʆFक ʋɉʃत, पाɿरवाɿरक पȲृभूʃम, भोजन कɞ आदतɪ, दैʁनक आहार, आयरन एवं आयरन युë खाƌ पदाथɲ के 
सेवन, माʄसक धम� संबंधी जानकारी, ɕाɊ संबंधी आदतɰ तथा पोषण के ¬ʃत जागɹकता से संबंʄधत ¬Ȧ शाʃमल 
ʁकए गए हɭ। 

ʁकशोɿरयɰ कɞ हीमोħोʃबन (Hb) संबंधी जानकारी उपलǘ ɕाɊ अʂभलेखɰ, ɕाɊ कɪ © कɞ ɿरपोट� 
अथवा पवू� मɪ कराई गई रë जाँच कɞ ɿरपोट� के आधार पर ¬ाƻ कɞ गई है। जहाँ संभव हो, ¬ʄशʆFत ɕाɊकमɥ कɞ 
सहायता से हीमोħोʃबन Ʌर कɞ जानकारी दज� कɞ गई है। ¬ाƻ हीमोħोʃबन Ʌर के आधार पर ʁकशोɿरयɰ मɪ 
एनीʃमया कɞ ʋɉʃत का वगɥकरण ʁकया गया है। 

ʂƍतीयक आँकड़े सरकारी ɿरपोटɲ, ɕाɊ ʃवभाग के ¬काशनɰ, राȰीय ɕाɊ सवɫFणɰ, पुɅकɰ, 
शोध-प§ɰ, शोध-¬बंधɰ तथा ʃवȪसनीय ऑनलाइन ¶ोतɰ से ¬ाƻ ʁकए गए हɭ। अƑयन मɪ ¬ाƻ आँकड़ɰ को 
Ȝवʋɉत कर ताʆलका के ɹप मɪ ¬Ʌुत ʁकया गया है। आँकड़ɰ के ʃवȩेषण के ʆलए ¬ʃतशत, औसत, आवृʃū तथा 
तुलनाŵक ʃवȩेषण का ¬योग ʁकया गया है। आवȨकता के अनुसार एनीʃमया एवं पोषण जागɹकता के बीच 
संबंध को समझने के ʆलए साʏंĐकɞय परीFण का भी ¬योग ʁकया जा सकता है। अƑयन के दौरान ¬ʃतभाʃगयɰ 
कɞ सहमʃत, गोपनीयता एवं Ȝʄëगत जानकारी कɞ सुरFा का ʃवशेष Ƒान रखा गया है। 
साʂहŷ का अवलोकन (Review of Literature) : ʁकशोरावɉा जीवन का वह महźपूण� चरण है, ʄजसमɪ 
शरीर और मानʄसक ʃवकास तजेी से होता है। इस अवɉा मɪ संतुʆलत एवं पौʂȮक आहार कɞ आवȨकता बढ़ जाती 
है। ʁकशोɿरयɰ मɪ आयरन कɞ कमी, असंतुʆलत आहार, भोजन संबंधी गलत आदतɪ तथा माʄसक धम� के कारण 
एनीʃमया कɞ समɓा अʄधक देखने को ʃमलती है। इसʆलए ʁकशोɿरयɰ के ɕाɊ को समझने के ʆलए पोषण 
जागɹकता और एनीʃमया दोनɰ का अƑयन आवȨक है। 

ʃवȪ ɕाɊ संगठन (WHO) ने एनीʃमया कɞ पहचान के ʆलए हीमोħोʃबन Ʌर को महźपूण� आधार 
माना है। WHO कɞ 2024 कɞ गाइडलाइन मɪ ʃवʂभƧ आयु एवं समहूɰ के ʆलए हीमोħोʃबन के आधार पर एनीʃमया 
के ʁनधा�रण से संबंʄधत अƌतन मानक और ʂदशा-ʁनदɫश ʂदए गए हɭ। इससे ʁकशोɿरयɰ मɪ एनीʃमया कɞ ʋɉʃत के 
वैGाʁनक आकलन मɪ सहायता ʃमलती है। 

भारत मɪ ʁकशोɿरयɰ के पोषण कɞ ʋɉʃत को लेकर ʃवʂभƧ सरकारी एवं अंतरराȰीय संɉाओ ंƍारा ʁकए गए 
अƑयनɰ से पता चलता है ʁक एनीʃमया अभी भी एक गंभीर ɕाɊ समɓा है। राȰीय पɿरवार ɕाɊ सवɫFण 
(NFHS-5) के आँकड़ɰ मɪ 15–19 वष� कɞ ʁकशोɿरयɰ मɪ एनीʃमया कɞ उȕेखनीय ʋɉʃत सामने आती है। UNICEF 
कɞ भारत संबंधी ɿरपोटɲ मɪ भी ʁकशोɿरयɰ मɪ एनीʃमया के साथ-साथ आयरन, फोलेट, ʃवटाʃमन B12, ʄजɠक और 
ʃवटाʃमन D जैसे सूĀ पोषक तźɰ कɞ कमी कɞ ओर Ƒान आकʃषɡत ʁकया गया है। 
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ICMR-NIN ƍारा ¬काʄशत Dietary Guidelines for Indians–2024 मɪ संतुʆलत आहार, ʃवʃवध 
खाƌ पदाथɲ, पया�ƻ सूĀ पोषक तźɰ तथा ɕɉ भोजन Ȝवहार के महź पर बल ʂदया गया है। ये ʂदशाʁनदɫश 
ʁकशोɿरयɰ के आहार एवं पोषण संबंधी जागɹकता के अƑयन के ʆलए महźपूण� आधार ¬दान करते हɭ। 
UNICEF कɞ भारत सबंंधी अƑयनɰ मɪ यह भी ɍȮ ʁकया गया है ʁक ʁकशोɿरयɰ के पोषण पर पɿरवार, सामाʄजक 
पɿरʋɉʃतयाँ, भोजन कɞ उपलǘता, लɭʃगक माƲताएँ तथा ɕाɊ संबंधी जानकारी का ¬भाव पड़ता है। एनीʃमया 
कɞ रोकथाम के ʆलए आयरन-फोʆलक एʄसड कɞ पʃूतɡ , कृʃमनाशक दवा, पोषण ʄशFा, ʁनयʃमत जाँच तथा समय पर 
उपचार को महźपूण� माना गया है। 

उपलǘ साʂहŷ से ɍȮ होता है ʁक ʁकशोɿरयɰ मɪ एनीʃमया केवल ʄचʁकŻकɞय समɓा नहɤ है, बʋȀ 
इसके पीछे पोषण, सामाʄजक-आʄथɡक ʋɉʃत, पाɿरवाɿरक भोजन Ȝवहार और ɕाɊ जागɹकता जैसे अनेक 
कारक जड़ेु ɺए हɭ। इसी कारण ¬Ʌुत अƑयन मɪ एनीʃमया कɞ ʋɉʃत के साथ ʁकशोɿरयɰ कɞ पोषण जागɹकता और 
आहार Ȝवहार का भी अƑयन ʁकया जाना आवȨक है। उपलǘ अƑयनɰ के आधार पर यह अƑयन ɉानीय 
Ʌर पर ʁकशोɿरयɰ कɞ वाɅʃवक ʋɉʃत को समझने तथा एनीʃमया कɞ रोकथाम के ʆलए उपयोगी सुझाव देने का 
¬यास करता है। 
शोध अंतराल (Research Gap) :-ʁकशोɿरयɰ मɪ एनीʃमया एवं पोषण संबंधी जागɹकता पर अनेक अƑयन ʁकए 
गए हɭ, लेʁकन अʄधकांश अƑयनɰ मɪ एनीʃमया कɞ ʋɉʃत और पोषण जागɹकता का अलग-अलग अƑयन ʁकया 
गया है। ɉानीय Ʌर पर ʁकशोɿरयɰ कɞ सामाʄजक-आʄथɡक ʋɉʃत, आहार Ȝवहार, पोषण जागɹकता तथा 
हीमोħोʃबन Ʌर के बीच संबंध पर अपेFाकृत कम Ƒान ʂदया गया है। इसʆलए ¬Ʌतु अƑयन इस कमी को दरू 
करते ɺए ʁकशोɿरयɰ मɪ एनीʃमया एवं पोषण जागɹकता के पारɍɿरक संबंध का ʃवȩेषण करने का ¬यास करता है। 
ʁकशोɿरयɰ मɪ एनीʂमया कɞ ʌɉʃत एवं ɕɹप : ʁकशोɿरयɰ मɪ एनीʃमया एक गंभीर पोषण एवं ɕाɊ संबंधी 
समɓा है। ʁकशोरावɉा मɪ शरीर का ʃवकास तेजी से होता है, इसʆलए इस समय आयरन और अƲ पोषक तźɰ कɞ 
आवȨकता बढ़ जाती है। इसके साथ ही माʄसक धम� के दौरान रë कɞ कमी होने के कारण ʁकशोɿरयɰ मɪ एनीʃमया 
होने कɞ संभावना अʄधक रहती है। पया�ƻ एवं संतुʆलत भोजन न ʃमलना, आयरन युë खाƌ पदाथɲ का कम सेवन, 
भोजन सबंंधी गलत आदतɪ, बार-बार होने वाले सं�मण तथा ɕाɊ संबंधी जानकारी का अभाव भी एनीʃमया के 
¬मुख कारण हɭ। 

एनीʃमया कɞ ʋɉʃत का सामाƲतः हीमोħोʃबन (Hb) के Ʌर के आधार पर आकलन ʁकया जाता है। 
एनीʃमया होने पर ʁकशोɿरयɰ मɪ कमजोरी, थकान, चäर आना, ʄसरदद�, źचा का पीला पड़ना तथा पढ़ाई और 
दैʁनक कायɲ मɪ एका�ता कɞ कमी जैसी समɓाएँ ʂदखाई दे सकती हɭ। गंभीर ʋɉʃत मɪ इसका ¬भाव शारीɿरक 
ʃवकास, मानʄसक Fमता और भʃवȼ के मातृ ɕाɊ पर भी पड़ सकता है। 

ʁकशोɿरयɰ मɪ एनीʃमया का ɕɹप केवल ɕाɊ संबंधी समɓा तक सीʃमत नहɤ है, बʋȀ यह पोषण, 
सामाʄजक-आʄथɡक ʌɉʃत, पɿरवार कɞ भोजन संबंधी आदतɰ, ɕाɊ सेवाओ ं कɞ उपलǘता और पोषण 
जागɹकता से भी जुड़ा ɺआ है। �ामीण एवं आʄथɡक ɹप से कमजोर पɿरवारɰ कɞ ʁकशोɿरयɰ मɪ संतुʆलत भोजन तथा 
ɕाɊ सुʃवधाओ ंकɞ सीʃमत उपलǘता समɓा को बढ़ा सकती है। इसʆलए एनीʃमया कɞ ʋɉʃत को समझने के 
ʆलए केवल हीमोħोʃबन Ʌर का अƑयन पया�ƻ नहɤ है, बʋȀ ʁकशोɿरयɰ के आहार Ȝवहार, पोषण Gान और 
सामाʄजक पɿरʋɉʃतयɰ का भी अƑयन आवȨक ह।ै 
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आयु के अनुसार एनीʂमया कɞ ʌɉʃत (Anaemia Status According to Age) : ʁकशोɿरयɰ मɪ एनीʃमया कɞ 
ʋɉʃत का अƑयन उनकɞ आयु के आधार पर करना महźपूण� है, ûɰʁक ʁकशोरावɉा के अलग-अलग चरणɰ मɪ 
शरीर कɞ पोषण संबंधी आवȨकताएँ बदलती रहती हɭ। ¬Ʌुत अƑयन मɪ ʁकशोɿरयɰ को आयु के आधार पर 
अलग-अलग समूहɰ मɪ ʃवभाʄजत ʁकया जाएगा, जैसे 13–14 वष�, 15–16 वष� तथा 17–19 वष�। ¬ŷेक आयु समूह मɪ 
एनीʃमया से ¬भाʃवत ʁकशोɿरयɰ कɞ सĐंा तथा उनका ¬ʃतशत Gात ʁकया जाएगा। इसके ʆलए ʁकशोɿरयɰ के 
हीमोħोʃबन Ʌर से संबंʄधत उपलǘ जानकारी का उपयोग ʁकया जाएगा। 

आयु के अनुसार एनीʃमया कɞ ʋɉʃत कɞ तुलना करने से यह पता लगाने मɪ सहायता ʃमलेगी ʁक ʁकस आय ु
वग� कɞ ʁकशोɿरयɰ मɪ एनीʃमया कɞ समɓा अʄधक पाई जाती है। सामाƲतः बढ़ती आयु के साथ ʁकशोɿरयɰ मɪ 
शारीɿरक ʃवकास और पोषण संबंधी आवȨकताएँ बढ़ती हɭ। साथ ही, माʄसक धम� के कारण आयरन कɞ 
आवȨकता और रë कɞ कमी भी एनीʃमया कɞ ʋɉʃत को ¬भाʃवत कर सकती है। इसʆलए आयु के साथ एनीʃमया 
कɞ ʋɉʃत मɪ होने वाले अंतर को समझना आवȨक ह।ै 

इस ʃवȩेषण मɪ आयु, हीमोħोʃबन Ʌर, आहार Ȝवहार, आयरन युë खाƌ पदाथɲ का सेवन तथा 
पोषण जागɹकता जैसे पहलुओ ंको Ƒान मɪ रखा जाएगा। ¬ाƻ आँकड़ɰ को ताʆलका और गोलाकार/बार चाट� के 
माƑम से ¬Ʌुत ʁकया जाएगा, ʄजससे ʃवʂभƧ आयु समूहɰ मɪ एनीʃमया कɞ ʋɉʃत को आसानी से समझा और तुलना 
ʁकया जा सके। 
चाट� (Chart) 
ताʅलका : आयु के अनुसार ʁकशोɿरयɰ मɪ एनीʂमया कɞ ʌɉʃत 
(उदाहरणाŵक आँकड़े — वाɅʃवक अƑयन मɪ अपने आँकड़े रखɪ) 

आयु समूह एनीʂमया से �Ʌ एनीʂमया से मुë कुल 

13–14 वष� 18 12 30 

15–16 वष� 22 8 30 

17–19 वष� 20 20 40 

कुल 60 40 100 
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ʁकशोɿरयɰ के खान-पान एवं आहार Ȝवहार का एनीʂमया से संबंध : ʁकशोɿरयɰ मɪ एनीʃमया कɞ समɓा का 
संबंध उनके खान-पान और दैʁनक आहार Ȝवहार से काफɞ हद तक जुड़ा होता है। ʁकशोरावɉा मɪ शरीर के ʃवकास 
के ʆलए आयरन, ¬ोटीन, ʃवटाʃमन और अƲ पोषक तźɰ कɞ पया�ƻ मा§ा आवȨक होती है। यʂद ʁकशोɿरयɰ के 
भोजन मɪ इन पोषक तźɰ कɞ कमी रहती ह,ै तो उनमɪ एनीʃमया होने कɞ संभावना बढ़ सकती है। इसʆलए ¬Ʌतु 
अƑयन मɪ ʁकशोɿरयɰ के खान-पान कɞ आदतɰ और एनीʃमया कɞ ʋɉʃत के बीच संबंध का अƑयन ʁकया जाएगा। 
अƑयन मɪ यह जानकारी ¬ाƻ कɞ जाएगी ʁक ʁकशोɿरयाँ दाल, हरी पūेदार सʋǒयाँ, मौसमी फल, दधू एवं दĜु 
उűाद, अंडा, अनाज, चना, गुड़ तथा अƲ आयरन युë खाƌ पदाथɲ का ʁकतनी ʁनयʃमतता से सेवन करती हɭ। 
इसके साथ ही भोजन कɞ दʁैनक संĐा, नाȥा करने कɞ आदत, भोजन मɪ ʃवʃवधता तथा चाय-कॉफɞ के सेवन जैसी 
आदतɰ को भी Ƒान मɪ रखा जाएगा। इन खाƌ पदाथɲ के सेवन कɞ तुलना ʁकशोɿरयɰ के हीमोħोʃबन Ʌर एवं 
एनीʃमया कɞ ʋɉʃत से कɞ जाएगी। 

ʃवȩेषण के माƑम से यह जानने का ¬यास ʁकया जाएगा ʁक ʁनयʃमत एवं संतुʆलत आहार लेने वाली 
ʁकशोɿरयɰ मɪ एनीʃमया कɞ ʋɉʃत कैसी है और ʄजन ʁकशोɿरयɰ के भोजन मɪ आयरन एवं अƲ पोषक तźɰ कɞ कमी 
है, उनमɪ एनीʃमया कɞ ʋɉʃत ʁकस ¬कार पाई जाती है। ¬ाƻ आँकड़ɰ को ताʅलका, ¬ʃतशत तथा चाट� के माƑम से 
¬Ʌुत ʁकया जाएगा। इससे ʁकशोɿरयɰ के खान-पान और एनीʃमया के बीच संभाʃवत संबधं को ɍȮ ɹप से समझन े
मɪ सहायता ʃमलेगी तथा एनीʃमया कɞ रोकथाम के ʆलए उʄचत पोषण संबंधी सुझाव ʂदए जा सकɪ गे। 
ताʅलका : ʁकशोɿरयɰ के खान-पान एवं एनीʂमया कɞ ʌɉʃत के बीच संबंध 

आहार Ȝवहार एनीʂमया से �Ʌ एनीʂमया से मुë कुल 

ʁनयʃमत आयरन युë आहार 10 20 30 

कभी-कभी आयरन युë आहार 20 15 35 

कम/अʁनयʃमत आयरन यëु आहार 30 5 35 

कुल 60 40 100 
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ʁकशोɿरयɰ मɪ पोषण एवं आयरन संबंधी जागɹकता : ʁकशोɿरयɰ के ɕाɊ और शारीɿरक ʃवकास के ʆलए पोषण 
संबंधी जागɹकता का महźपूण� ɉान है। इस अƑयन मɪ यह जानने का ¬यास ʁकया जाएगा ʁक ʁकशोɿरयɰ को 
आयरन, संतुʅलत भोजन, आयरन-फोʅलक एʄसड (IFA) कɞ आवȨकता तथा सही खान-पान के बार ेमɪ ʁकतनी 
जानकारी है। ʁकशोरावɉा मɪ शरीर का ʃवकास तेजी से होने के कारण आयरन कɞ आवȨकता बढ़ जाती है। पया�ƻ 
जानकारी के अभाव मɪ ʁकशोɿरयाँ अपन ेभोजन मɪ आवȨक पोषक तźɰ को उʄचत मा§ा मɪ शाʃमल नहɤ कर पाती हɭ, 
ʄजससे एनीʃमया जैसी समɓा उűƧ हो सकती है। 

अƑयन के दौरान ʁकशोɿरयɰ से ¬Ȧावली एवं साFाŤार के माƑम से यह जानकारी ¬ाƻ कɞ जाएगी ʁक 
उƸɪ आयरन कɞ उपयोʃगता, आयरन युë खाƌ पदाथɲ, सतंुʆलत आहार तथा आयरन-फोʆलक एʄसड कɞ गोʆलयɰ के 
महź कɞ ʁकतनी जानकारी ह।ै उनसे यह भी पछूा जाएगा ʁक वे हरी पūेदार सʋǒयाँ, दालɪ, चना, गुड़, ʃतल, अंडा, 
दधू, फल तथा अƲ पौʂȮक खाƌ पदाथɲ के महź को ʁकतना समझती हɭ। इसके साथ ही भोजन के साथ चाय या 
कॉफɞ के सेवन तथा भोजन मɪ ʃवटाʃमन-सी युë पदाथɲ को शाʃमल करने संबंधी जानकारी का भी अƑयन ʁकया 
जाएगा। 
ʁकशोɿरयɰ मɪ पोषण एव ंआयरन संबधंी जागɹकता का Ʌर 
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सामाʄजक एवं पाɿरवाɿरक कारणɰ का ¬भाव :ʁकशोɿरयɰ मɪ एनीʃमया केवल पोषण कɞ कमी से जुड़ी समɓा नहɤ 
है, बʋȀ इसके पीछे सामाʄजक और पाɿरवाɿरक पɿरʋɉʃतयɰ का भी महźपूण� ¬भाव हो सकता है। ¬Ʌुत अƑयन 
मɪ यह समझने का ¬यास ʁकया जाएगा ʁक पɿरवार कɞ सामाʄजक एवं आʄथɡक ʋɉʃत ʁकशोɿरयɰ के खान-पान, 
पोषण जागɹकता और एनीʃमया कɞ ʋɉʃत को ʁकस ¬कार ¬भाʃवत करती है। 

अƑयन मɪ पɿरवार कɞ माʄसक आय, माता-ʂपता कɞ शैʆFक ʌɉʃत, पɿरवार का आकार, भोजन कɞ 
उपलǘता तथा ɕाɊ सुʃवधाओ ंतक पɺँच जैसे ¬मुख कारकɰ को शाʃमल ʁकया जाएगा। पɿरवार कɞ आय कम 
होने पर पौʂȮक एवं आयरन युë खाƌ पदाथɲ कɞ ʁनयʃमत उपलǘता ¬भाʃवत हो सकती है। इसी ¬कार, माता-
ʂपता कɞ ʄशFा का संबंध भी बĭɰ के भोजन, ɕाɊ एवं पोषण संबंधी जानकारी से हो सकता है। ʄशʆFत माता-
ʂपता सामाƲतः संतʆुलत भोजन, ɕĮता, आयरन-फोʆलक एʄसड के सेवन तथा ɕाɊ जाँच के महź के ¬ʃत 
अʄधक जागɹक हो सकते हɭ। 

पɿरवार के सदɓɰ कɞ संĐा अʄधक होने पर उपलǘ भोजन का समान ʃवतरण ¬भाʃवत हो सकता है और 
ʁकशोɿरयɰ को उनकɞ आवȨकता के अनुसार पया�ƻ पोषण न ʃमल पाने कɞ संभावना रहती है। इसके अʃतɿरë, 
पɿरवार मɪ भोजन से सबंंʄधत परंपराएँ और ¬ाथʃमकताएँ भी ʁकशोɿरयɰ के आहार Ȝवहार को ¬भाʃवत कर सकती हɭ। 
ɕाɊ सुʃवधाओ ंकɞ दरूी, आʄथɡक कʀठनाई तथा ʁनयʃमत ɕाɊ जाँच का अभाव भी एनीʃमया कɞ पहचान और 
उपचार मɪ बाधा बन सकता है। 

इन सभी सामाʄजक एवं पाɿरवाɿरक कारकɰ कɞ तुलना ʁकशोɿरयɰ के हीमोħोʃबन Ʌर, आहार Ȝवहार 
एवं पोषण जागɹकता के साथ कɞ जाएगी। इससे एनीʃमया कɞ समɓा के सामाʄजक एवं पाɿरवाɿरक ʁनधा�रकɰ को 
समझने मɪ सहायता ʃमलेगी और इसके ʁनय§ंण के ʆलए उपयोगी सुझाव ʂदए जा सकɪ गे। 
ɕाɊ एवं ɕĮता संबंधी ʌɉʃत : ʁकशोɿरयɰ के अĮे ɕाɊ के ʆलए Ȝʄëगत ɕĮता, साफ पानी, उʄचत 
खान-पान और समय पर ɕाɊ जाँच बɺत जɹरी है। ¬Ʌुत अƑयन मɪ ʁकशोɿरयɰ कɞ ɕाɊ एवं ɕĮता संबंधी 
ʋɉʃत को समझने का ¬यास ʁकया जाएगा। इसमɪ ʃवशेष ɹप से माʄसक धम� के दौरान अपनाई जाने वाली ɕĮता, 
साफ पानी कɞ उपलǘता, शौचालय कɞ सʃुवधा, ɕाɊ जाँच तथा ɕाɊ सेवाओ ं तक पɺँच जैसी बातɰ को 
शाʃमल ʁकया जाएगा। 

अƑयन के दौरान यह जानकारी ¬ाƻ कɞ जाएगी ʁक ʁकशोɿरयाँ माʄसक धम� के समय सेनेटरी पैड या अƲ 
ɕĮ साधनɰ का उपयोग करती हɭ या नहɤ और उनका उʄचत तरीके से ʁनपटान करती हɭ या नहɤ। साथ ही, माʄसक 
धम� के दौरान Ɍान, हाथɰ कɞ सफाई और कपड़ɰ कɞ ɕĮता का भी Ƒान रखा जाता है या नहɤ, इसकɞ जानकारी ली 
जाएगी। साफ पानी कɞ उपलǘता भी ɕाɊ और ɕĮता का एक महźपूण� ʂहɖा है। इसʆलए यह देखा जाएगा 
ʁक ʁकशोɿरयɰ के घर मɪ पीने और Ȝʄëगत ɕĮता के ʆलए पया�ƻ साफ पानी उपलǘ है या नहɤ। 

इसके अलावा, ʁकशोɿरयɰ से यह भी पछूा जाएगा ʁक वे ʁनयʃमत ɹप से ɕाɊ जाँच करवाती हɭ या नहɤ 
तथा बीमारी होने पर डॉéर, ɕाɊ कɪ © या अƲ ɕाɊ सेवाओ ंका उपयोग करती हɭ या नहɤ। ɕाɊ कɪ © कɞ 
दरूी, वहाँ उपलǘ सुʃवधाएँ और पɿरवार का ɕाɊ सबंधंी Ȝवहार भी अƑयन मɪ शाʃमल ʁकया जाएगा। 
¬ाƻ जानकारी कɞ तुलना ʁकशोɿरयɰ के हीमोħोʃबन Ʌर और एनीʂमया कɞ ʌɉʃत से कɞ जाएगी। इससे यह 
समझने मɪ सहायता ʃमलेगी ʁक ɕाɊ, ɕĮता और ɕाɊ सेवाओ ंतक पɺँच का ʁकशोɿरयɰ के ɕाɊ पर ûा 
¬भाव पड़ता है। 

एनीʂमया के ¬मुख कारण एवं सुधार के उपाय: ʁकशोɿरयɰ मɪ एनीʃमया एक सामाƲ ɕाɊ समɓा है, 
ʄजसका मुĐ कारण शरीर मɪ आयरन कɞ कमी माना जाता है। इस अƑयन के माƑम स ेʁकशोɿरयɰ मɪ एनीʃमया के 
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¬मुख कारणɰ को समझने का ¬यास ʁकया जाएगा। इसके ʆलए उनके खान-पान, ɕाɊ, ɕĮता और पाɿरवाɿरक 
पɿरʋɉʃतयɰ से जुड़ी बातɰ का अƑयन ʁकया जाएगा। 

एनीʃमया के ¬मुख कारणɰ मɪ आयरन युë भोजन कɞ कमी, संतुʅलत आहार न लेना, भोजन मɪ हरी 
सʋǒयɰ और दालɰ का कम सेवन, भोजन छोड़ने कɞ आदत तथा पोषण संबंधी जानकारी का अभाव शाʃमल हो 
सकते हɭ। ʁकशोɿरयɰ मɪ माʄसक धम� के दौरान होने वाली रë कɞ कमी भी एनीʃमया का एक महźपूण� कारण हो 
सकती है। इसके अलावा, बार-बार होने वाले स�ंमण, कृʃम सं�मण, साफ पानी और ɕĮता कɞ कमी तथा समय 
पर ɕाɊ जाँच न होना भी समɓा को बढ़ा सकते हɭ। पɿरवार कɞ आʄथɡक ʋɉʃत और पौʂȮक भोजन कɞ उपलǘता 
भी ʁकशोɿरयɰ के ɕाɊ को ¬भाʃवत कर सकती है। 

एनीʃमया को कम करने के ʆलए ʁकशोɿरयɰ को आयरन और अƲ पोषक तźɰ से भरपूर संतुʅलत भोजन 
लेने के ʆलए ¬ेɿरत ʁकया जाना चाʂहए। भोजन मɪ हरी पūेदार सʌǒया,ँ दालɪ, चना, गुड़, ʃतल, फल, अंडा और अƲ 
उपलǘ पौʂȮक खाƌ पदाथɲ को शाʃमल करना उपयोगी हो सकता है। ɕाɊ ʃवभाग ƍारा दी जाने वाली आयरन-
फोʆलक एʄसड कɞ गोʆलयɰ का ʁनयʃमत सेवन भी आवȨक है। इसके साथ समय-समय पर हीमोħोʃबन कɞ जाँच, 
ɕĮता का Ƒान, साफ पानी का उपयोग और आवȨक होने पर ɕाɊ कɪ © मɪ उपचार कɞ Ȝवɉा कɞ जानी 
चाʂहए। ʃवƌालयɰ और पɿरवारɰ के माƑम से पोषण एवं ɕाɊ संबंधी जागɹकता बढ़ाना भी एनीʃमया कɞ 
रोकथाम मɪ सहायक हो सकता है। 
सुझाव (Suggestions) 
 संतुʅलत एवं पौʂȮक भोजन: ʁकशोɿरयɰ को ¬ʃतʂदन संतुʆलत भोजन लेना चाʂहए। भोजन मɪ दाल, हरी पūेदार 

सʌǒया,ँ मौसमी फल, चना, गुड़, ʃतल, दधू, अंडा तथा अƲ उपलǘ पौʂȮक खाƌ पदाथɲ को शाʃमल ʁकया 
जाना चाʂहए। 

 आयरन-फोʅलक एʄसड का सेवन: ɕाɊ ʃवभाग या ʃवƌालय के माƑम से दी जाने वाली आयरन-फोʆलक 
एʄसड कɞ गोʆलयɰ का सेवन ɕाɊकमɥ कɞ सलाह के अनुसार ʁनयʃमत ɹप से ʁकया जाना चाʂहए। 

 ʁनयʂमत ɕाɊ जाँच: ʁकशोɿरयɰ के हीमोħोʃबन Ʌर कɞ समय-समय पर जाँच कराई जानी चाʂहए, ताʁक 
एनीʃमया कɞ पहचान समय पर हो सके और आवȨक उपचार ʂदया जा सके। 

 पोषण एवं माʄसक धम� संबधंी जागɹकता: ʃवƌालय और पɿरवार के Ʌर पर ʁकशोɿरयɰ को सही खान-पान, 
एनीʃमया कɞ रोकथाम तथा माʄसक धम� के दौरान ɕĮता और ɕाɊ देखभाल के बार े मɪ सरल भाषा मɪ 
जानकारी दी जानी चाʂहए। 

 ɕĮता एवं ɕाɊ सुʃवधाओ ंकɞ उपलǘता: ʁकशोɿरयɰ को साफ पानी, ɕĮ शौचालय और Ȝʄëगत 
ɕĮता कɞ सुʃवधा उपलǘ कराई जानी चाʂहए। आवȨकता पड़ने पर उƸɪ नजदीकɞ ɕाɊ कɪ © तक समय 
पर पɺँच सुʁनʅȢत कɞ जानी चाʂहए। 

सीमाएँ एवं आगे के अƑयन कɞ संभावनाएँ (Limitations and Scope for Future Studies): ¬Ʌतु 
अƑयन ʁकशोɿरयɰ मɪ एनीʃमया एवं पोषण जागɹकता कɞ ʋɉʃत को समझने का एक ¬यास ह,ै लेʁकन ¬ŷेक 
अƑयन कɞ तरह इसकɞ भी कुछ सीमाएँ हɭ। सबसे पहली सीमा अƑयन Fे§ से सबंंʄधत है। अƑयन एक ʁनʅȢत 
Fे§ कɞ ʁकशोɿरयɰ तक सीʃमत होने के कारण इसके पɿरणामɰ को सभी Fे§ɰ कɞ ʁकशोɿरयɰ पर पूरी तरह लागू नहɤ 
ʁकया जा सकता। दसूरी सीमा नमूना आकार से संबंʄधत है। सीʃमत संĐा मɪ ʁकशोɿरयɰ को अƑयन मɪ शाʃमल 
ʁकए जाने के कारण सभी सामाʄजक और आʄथɡक वगɲ कɞ ʋɉʃत का Ȝापक ɹप से ¬ʃतʁनʄधź संभव नहɤ हो 
सकता। 
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अƑयन कɞ एक अƲ सीमा समय कɞ कमी है। ʁनधा�ɿरत समय मɪ ʁकशोɿरयɰ कɞ आहार संबंधी आदतɰ और 
ɕाɊ ʋɉʃत का अƑयन ʁकया गया है, इसʆलए लंबे समय मɪ होने वाले बदलावɰ को परूी तरह समझना संभव 
नहɤ है। इसके अलावा, कुछ जानकारी ʁकशोɿरयɰ ƍारा ɕयं दी गई है, इसʆलए उनके ƍारा दी गई जानकारी मɪ कुछ 
अंतर या भूल कɞ संभावना हो सकती है। हीमोħोʃबन जाचँ और अƲ ɕाɊ संबंधी जानकारी के ʆलए उपलǘ 
संसाधनɰ पर भी अƑयन कɞ सीमा ʁनभ�र कर सकती है। 

भʃवȼ मɪ इस ʃवषय पर बड़े नमूना आकार के साथ ʃवʂभƧ �ामीण और शहरी Fे§ɰ मɪ अƑयन ʁकया जा 
सकता है। अलग-अलग सामाʄजक एवं आʄथɡक वगɲ कɞ ʁकशोɿरयɰ को शाʃमल करके तुलनाŵक अƑयन भी ʁकया 
जा सकता है। लंबे समय तक अƑयन करके यह देखा जा सकता है ʁक पोषण जागɹकता, आहार Ȝवहार और 
आयरन-फोʆलक एʄसड के ʁनयʃमत सेवन से एनीʃमया कɞ ʋɉʃत मɪ ʁकस ¬कार बदलाव आता है। ʃवƌालय, पɿरवार 
और ɕाɊ ʃवभाग कɞ भूʃमका पर अलग से अƑयन करने से एनीʃमया कɞ रोकथाम के ʆलए अʄधक ¬भावी उपाय 
ʃवकʄसत ʁकए जा सकते हɭ। 
ʁनȬष� (Conclusion) : ʁकशोɿरयɰ के ɕाɊ, खान-पान, पोषण संबंधी जागɹकता और एनीʃमया कɞ ʋɉʃत 
को समझने का ¬यास ʁकया गया है। ʁकशोरावɉा जीवन का एक महźपूण� समय होता है। इस अवɉा मɪ शरीर का 
ʃवकास तेजी से होता है, इसʆलए शरीर को आयरन, ¬ोटीन, ʃवटाʃमन और अƲ पोषक तźɰ कɞ अʄधक आवȨकता 
होती है। यʂद इस समय ʁकशोɿरयɰ को पया�ƻ और संतʆुलत भोजन नहɤ ʃमलता है, तो उनमɪ एनीʃमया और अƲ 
ɕाɊ संबंधी समɓाएँ हो सकती हɭ। ʁकशोɿरयɰ मɪ एनीʃमया केवल आयरन कɞ कमी के कारण नहɤ होता, बʋȀ 
इसके पीछे खान-पान कɞ आदतɪ, पोषण संबंधी जानकारी, पɿरवार कɞ आʄथɡक ʌɉʃत, माता-ʂपता कɞ ʅशFा, 
भोजन कɞ उपलǘता, माʄसक धम�, ɕĮता और ɕाɊ सुʃवधाओ ंतक पɺँच जैसे कई कारण भी जुड़े होते हɭ। 
आयरन युë भोजन का ʁनयʃमत सेवन और संतुʆलत आहार ʁकशोɿरयɰ के ɕाɊ के ʆलए बɺत जɹरी है। वहɤ, सही 
पोषण कɞ जानकारी न होना और पौʂȮक भोजन का कम सेवन एनीʃमया कɞ समɓा को बढ़ा सकता है। 

एनीʃमया कɞ रोकथाम के ʆलए ʁकशोɿरयɰ कɞ समय-समय पर हीमोħोʃबन जाँच, आयरन-फोʆलक एʄसड 
का उʄचत सेवन और पोषण संबंधी जागɹकता बढ़ाना आवȨक है। ʃवƌालय, पɿरवार और ɕाɊ ʃवभाग ʃमलकर 
इस ʂदशा मɪ महźपूण� भूʃमका ʁनभा सकते हɭ। 

अतः ʁकशोɿरयɰ मɪ एनीʃमया को केवल एक ɕाɊ समɓा के ɹप मɪ नहɤ देखा जाना चाʂहए, बʋȀ इसे 
पोषण, ʅशFा, पɿरवार और सामाʄजक पɿरʌɉʃतयɰ से जुड़ी समɓा के ɹप मɪ समझना जɹरी है। सही खान-पान, 
ɕाɊ जाँच, ɕĮता और जागɹकता के माƑम से ʁकशोɿरयɰ के ɕाɊ मɪ सुधार लाया जा सकता है तथा उƸɪ 
ɕɉ और बेहतर भʃवȼ के ʆलए तैयार ʁकया जा सकता है। 
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