
क्यों आयरन की गोली का नुस्खा ललखकर आपको दिया गया है 

यह पत्रिका उन इंसानों के लिए है जिनके शरीर में आयरन की मािा कम है और जिन्हें 
आयरन की गोिी का नुस्खा दिया गया हो। यह व्याख्या करती है कक आयरन की गोिी क्यों 
महत्वपूर्ण है और यह कैसे काम करती है। 

आयरन क्यों महत्वपरू्ण है ?  

आयरन शरीर में रक्त की कमी का इिाि एव ंरोकथाम करती है। िब शरीर में आयरन की 
बहुत ज़्यािा कमी हो िाती है तो हीमोग्िोत्रबन (रुधिर-वर्र्णका )का स्तर सामान्य से नीच ेहो 
िाता है। इसे ’आयरन डफैीसैंसी अनीलमया’ (आयरन की कमी से शरीर में रक्त की कमी ) 
कहा िाता है । हीमोग्िोत्रबन बहुत ही महत्वपूर्ण है क्योंकक यह फेफड़ों मे से आक्सीिन िेकर 
शरीर के िसूरे दहस्सों में पहुुँचाता है। 

अगर आपके हीमोग्िोत्रबन या आयरन के स्तर में कमी आती है तो इससे आपको थकावट 
महसूस होती है और आप रोिमराण के काम नहीं कर सकते। 

क्यों मझु ेआयरन की गोिी िेने की िरूरत है? 

गर्ाणवस्था में लशशु को माुँ से आयरन िेने की आवश्यकता पड़ती है और यह माुँ के आयरन 
के र्ण्डार को खािी कर िेता है। यह महत्वपूर्ण है कक इस र्ण्डार को र्रा िाए जिससे 
थकावट की रोकथाम हो सके और प्रसव, स्वास््यिार् और ििू पपिाने के िौरान इसका 
अच्छा आरक्षित र्ाग हो। 

अकसर नारी का आयरन र्ण्डार गर्ाणवस्था के िौरान कम हो िाता है, खासकर गर्ाणवस्था के 
िसूरे दहस्से के िौरान। यह उन नाररयों में र्ी होता है िो आयरन र्रपूर र्ोिन करती है 
जिससे माुँस शालमि होता है। जिन नाररयों में पहिे से ही आयरन की कमी हो या िो अपने 
र्ोिन में बहुत कम या त्रबिकुि र्ी माुँस नहीं िेती उन्हें तो यकीनन गर्ाणवस्था िौरान 
अततररक्त आयरन की आवश्यकता पड़ती है। कई सजजियों में बहुत आयरन होता है, परंतु 
असि में इस आयरन का बहुत कम दहस्सा शरीर सोखता है। 



आयरन की गोिी कैसे काम करती है? 

शरीर में आयरन के स्तर की कमी का बेहतर इिाि यही है कक अततररक्त आयरन लिया 
िाए, चाहे वह गोिी के रूप में हो या तरि रूप में। िोनों ही तरीके गर्ाणवस्था के िौरान 
सुरक्षित है और यह सबसे प्रर्ावशािी एवं आसान तरीके हैं अपने आयरन के र्ण्डार को 
बढ़ाने के लिए। 

आयरन की गोिी आपके शरीर में नए रैड बल्ड सैि बनाती है और खनू की कमी की 
रोकथाम करती है। आयरन की गोिी, अगर सही मािा में िी िाए, तो इतनी लर्न्नता पैिा 
कर सकती है कक अगर आपमें खनू की कमी है तो कुछ सप्ताह में यह कुिरती तौर पर 
आपके शरीर में तकरीबन एक िीटर खनू की बढ़ोतरी करती है। लसर्ण  िो सप्ताह गोिी खाने 
के बाि से ही आपको फकण  महसूस होने िगेगा। 

आयरन का “आरिर्” होना क्यों महत्वपरू्ण है? 

आयरन का अच्छा र्ण्डार होने का मतिब है कक आपके शरीर में पयाणप्त मािा में आयरन 
उपिजि है िो रैड सैि बनाने के लिए चादहए और साथ ही साथ जितनी आइरन आपके लशशु 
के पवकास के लिए चादहए। 

आयरन का र्ण्डार होना इसलिए र्ी अच्छा है ताकक लशशु के िन्म के समय जितना खनू 
तनकिा है उसकी िल्ि पूतत ण हो सके और आपको खनू चढ़ाने की ज़रूरत न पड़ े। लशशु के 
िन्म के बाि उसकी िेखर्ाि के लिए आपको जितनी र्ी शजक्त लमि सके उस सबकी 
आपको ज़रूरत होगी। आयरन की स्तर में कमी के कारर् आपको कार्ी थकावट महसूस हो 
सकती है।  

ककतनी िेर तक मझु ेआयरन की गोिी िेनी होगी? 

लशश ुके िन्म के बाि तीन से िेकर छ: महीने तक आयरन की गोिी की ज़रूरत होती है। 
यह कई कारर्ों पर तनर्णर करता है जिसमें आपका र्ोिन और अगर आप लशशु को अपना 
ििू पपिा रही हैं, र्ी शालमि है। बहुत महत्वपूर्ण है कक आप अपने डाक्टर या लमडवाईर् 
(िाई) से इसे कब तक िेना है यह िानकारी िें। हो सकता है कक आपको जिड टैस्ट करवाने 



की ज़रूरत पड़ ेयह िेखने के लिए कक यह आइरन की गोिी आप के ऊपर ककतना असर कर 
रही है। 

र्ोिन में आयरन की मािा ज़्यािा करन ेसे क्या मेरी आयरन के कम स्तर को 
कुछ मिि लमिेगी? 

यह तो िगर्ग असंर्व है कक िो र्ोिन आप खाएुँ उसमें स ेआपको आयरन की उतनी 
मािा लमि सके जितनी गर्ाणवस्था के िौरान चादहए। अगर आप अततररक्त आयरन नहीं िेंगी 
तो गर्ाणवस्था के अतंतम िौर में आपके आयरन र्ण्डार में बहुत अधिक कमी हो िाएगी। 

ज़्यािा से ज़्यािा आयरन की मािा र्ोिन में िेने से यकीनन मिि लमिेगी। सबसे बेहतर 
आयरन का स्रोत िाि माुँस िैसे िैंब और बीर् है। धचकन, पोरक और मछिी र्ी आयरन के 
अच्छे स्रोत हैं। पवटालमन ’सी’ से र्रपूर खाने िैसे संतरा, स्राबरी, जिूबरी और लशमिा लमचण 
र्ी आपके शरीर में आयरन को सोखकर उसे बढ़ाने में मििगार होंगे। 

र्ोिन के साथ चाय या कौर्ी वजिणत कीजिए, क्योंकक यह र्ोिन में से आयरन को सोखने 
की िमता को कम करती है।  

सजजियों में िैस ेपािक और बरौकिी ( हरी गोर्ी) और िसूरे खाने िैस ेशीरा, टोफू म ेबहुत 
आयरन होती है परंत ुमाुँस के त्रबना र्ोिन स ेहमें ज्यािा आइरन प्राप्त नहीं होती। 

 

 

ज्यािा िानकारी के लिए: 

अपने डाक्टर या लमडवाईर् (िाई) से बातचीत करें 

 

 

 



 आयरन की गोिी िेना 

सर्ी प्रकार की आयरन की गोिी में पयाणप्त आयरन नही ंहोती िो कम आयरन 
के स्तर का इिाि कर सके 

आयरन की गोिी जिसमें पयाणप्त आयरन हो 

कई प्रकार की आयरन की गोिी और टौतनक त्रबना नुस्खे के लमि िाती हैं परंतु ज़्यािातर 
इनमें पयाणप्त मािा में आयरन नहीं होती जिससे र्कण  पड़ सके। अगर सच में आपको 
आयरन की कमी है तो आपको वह आयरन की गोिी िेनी होगी जिसमें सही मािा में 
आयरन हो और इसके लिए आपको अपने डाक्टर या लमडवाईर् (िाई) से नुस्खा िेना होगा। 
िो गोिी डाक्टर या लमडवाईर् नुस्खे में लिखकर िेते हैं उनमें अधिक मािा में आयरन होती 
है और यह सस्ती र्ी होती हैं। नुस्खे के साथ पूरे एक महीने की आयरन की गोिी की 
कीमत एक डािर होती है – िो प्रततदिन तीन सैंट (3 cents) का खचण बनता है। 

मैं ककस तरह से आयरन की गोिी िूुँ? 

 अपने डाक्टर या लमडवाईर् के तनिेशानुसार िीजिए (आम तौर पर एक गोिी दिन 
में एक या िो बार)। अगर आपको दिन में िो बार गोिी िेने की आवश्यकता है 
तो हो सकता है कक आपका डाक्टर या लमडवाईर् (िाई) आपसे शुरू के कुछ दिन 
एक गोिी िेने को कहें और कफर बढ़ाकर िो बार कर िें। 

 खािी पेट गोिी िेने से शरीर आयरन बेहतर सोखता है, अगर हो सके तो गोिी 
र्ोिन करने से एक घंटा पहिे या र्ोिन करने के िो घंटे बाि िें। 

 आयरन की गोिी पानी या िूस के साथ िें। चाय, कार्ी, कोिा, कोको या रैड 
वाईन के साथ न िें क्योंकक यह आयरन को सोखने की मािा कम करते हैं। 

 आयरन की गोिी पूरी िें, चबाकर या पीसकर नहीं। 

 कई प्रकार की िवाईयाुँ जिसमें अम्ित्व नाश्क (िैसे माईिैनटा या गैपवसकौन), 
कैजल्शयम की गोिी, और कई प्रकार की प्रततिैपवक शालमि हैं, अगर आप िेते हैं 



तो आयरन की गोिी इन गोलियों के िो घंटे या अधिक समय के बाि िेनी 
चादहए। आप अपने डाक्टर, लमडवाईर् या िवा पवके्रता से िानकारी िे सकते हैं। 

 मझु ेइससे क्या साईड अरै्क्ट (गौर् प्रर्ाव ) हो सकत ेहैं ? 

हर ककसी को आयरन की गोिी से साईड अफैक्ट नहीं होते। आम तौर से इससे पेट 
खराब, मतिी, पेट ििण, कजिी या िस्त िगते हैं। िब शरीर को इस गोिी की आित 
हो िाती है तो यह ििर् कम हो िाते हैं। 

यह सामान्य बात है कक आयरन की गोिी आपके मि को कािा बना िेती है। अगर 
ककसी और तरह के ििर् हों या ऊपर दिए गए ििर् अधिक त्रबगड़ िाएुँ या ककसी 
र्ी तरह की धचतंा हो तो आप अपने डाक्टर या लमडवाईर् को संपकण  करें। 

साईड अफैक्ट को कम करन ेके तरीके 

 अगर आयरन की गोिी र्ोिन के साथ िी िाए या रात के समय िी िाए तो 
इससे पेट की खराबी को राहत लमि सकती है। 

 अगर कजि की तकिीर् है तो, रोज़ाना अधिक तरि पिाथण एवं फाईबर (रेशा) 
िेने से मिि लमिती है। अगर िरूरत पड़ ेतो आप अपने डाक्टर, लमडवाईर् या 
िवा पवके्रता से हल्की िुिाब की औषधि की सिाह िे सकते हैं। 

 गोिी की ककस्म, उसे िेने की गतत या खरुाक से मिि लमि सकती है। कुछ र्ी 
बििने से पहिे अपने डाक्टर या लमडवाईर् से सिाह िीजिए। 

नोट: कई प्रकार की आयरन की गोली और टौननक उपलब्ध हैं जिनमें थोड़ी मात्रा में आयरन 
होती है, तो उनसे कोई साईड अफैक्ट नहीीं होते। यह गोली इतनी तेज़ भी नहीीं होती िो 
आपके आइरन के स्तर को ज्लि बढ़ा िे। 

आयरन िेने के िसूरे तरीके 

अगर आयरन की गोिी बिाणश्त नहीं होती, खासकर उस वक्त िब रक्त की बहुत ज़्यािा 
कमीं हो, तो नस में सुई द्वारा आइरन चढ़ाने की आवश्यकता पड़ सकती है। इसकी आम 
तौर पर आवश्यकता नही ंपड़ती क्योंकक ऊपर दिए गए सुझाव असरिायक होते हैं। मासंपेशी 



में आइरन के टीके का परामशण नहीं दिया िाता क्योंकक यह ििणनाक होते हैं और स्थाई तौर 
पर त्वचा पर िाग़ या त्वचा की रंगत बिि िेते हैं। 

 

आयरन की गोललयाीं बच्चों की पहुुँच से िरू रखें 
 आयरन की गोिी, िसूरी गोलियों की तरह बंि अिमारी में बच्चों की पहुुँच 

और दृजटट से िरू रखें। 

 आयरन की थोड़ी मािा र्ी िहरीिी हो सकती है और यह छोटे बच्चों और 
लशशुओं के लिए खतरनाक हो सकती है। 

 कर्ी र्ी बच्चों को बालिगों वािी खरुाक न िें  
 अगर अनिाने में बच्चा आइरन की गोिी िे िेता है तो पाइज़न 

इन्फमेशन सैंटर ( न्यूज़ीिैंड) को तुरंत ०८०० ७६४ ७६६ पर संपकण  करें। 

 


