
गर््भभावस््थथा के दौरान आपके शरीर को सामान््य से अधिक आयरन की आवश््यकता होती ह।ै लोह ेके स््तर का गिरना और 
लोह ेकी कमी से एनीमिया विकसित होना आम बात ह।ै

सौभाग््य से, हम गर््भभावस््थथा के दौरान कम लोह ेके स््तर और लोह ेकी कमी वाले एनीमिया का आसानी से इलाज कर 
सकते हैैं। 

चोकर का उपयोग करके सूचित निर््णय - लाभ - जोखिम - विकल््प - कुछ भी नहीीं

क््यया लाभ हैैं?

लोह ेकी खुराक के साथ कम लोह ेके स््तर या लोह ेकी कमी वाले एनीमिया का इलाज करने से आपके या आपके बच्चे की 
भलाई को प्रभावित करने वाले एनीमिया की संभावना कम हो जाएगी।

यदि आपका लोह ेका स््तर सामान््य सीमा के भीतर ह,ै तो आपको थकान जैसे एनीमिया के लक्षणोों का अनुभव होने की 
संभावना कम ह।ै

जोखिम क््यया हैैं?

कभी-कभी लोह ेकी खुराक आपके मुंह मेें धातु के स््ववाद, मतली, पेट दर््द, परेशान पेट, उल््टटी, दस््त या कब््ज जैसे दषु्पप्रभाव 
पैदा कर सकती ह।ै चिंता न करेें यदि आप दखेते हैैं कि आपका मल काला हो गया ह ै- यह एक और आम दषु्पप्रभाव ह।ै

वर््तमान सिफारिश हर दिन एक बार आयरन की गोली लेने की ह।ै इससे साइड इफेक््ट की संभावना कम हो जाती ह।ै

आयरन लेने का सबसे अच््छछा तरीका है

•	 खाालीी पेेट (कुुछ और खाानेे सेे पहलेे)
•	 संंतरेे केे रस केे सााथ  याा पाानीी केे सााथ नींंबूू काा रस याा व�टााम�न सीी कीी गोोलीी, जैैसेे क� आपकाा स्वस्थ प्राारंभ

विटामिन

इसे लेने के 2 घंटे के भीतर आयरन लेने से बचना सबसे अच््छछा है

•	 दूधू
•	 भोोजन
•	 ढेेर सााराा
•	 फ�ज़ीी पेेय (जैैसेे कोोलाा याा आयरन ब्रूू)
•	 एंंटीीसााइड दवााएंं (जैैसेे पेेप्टेेक, गेेव�स्कॉॉन, याा ओमेेप्रााज़ोोल)
•	 थाायरोोक�िन (थाायरॉॉयड दवाा)
•	 कैैल�ियम कीी गोोल�यांं�
•	 कैैल�ियम युुक्त प्रसवपूूर्वव व�टााम�न

यदि आप कब््ज का अनुभव करते हैैं, तो फल, सब््जजिया और साबुत अनाज जैसे बहुत सारे फाइबर युक्त खाद्य पदार््थ खाने से 
मदद मिल सकती ह,ै साथ ही साथ बहुत सारा पानी भी पी सकते हैैं। कब््ज को कम करने के लिए यदि यह पर््ययाप्त नहीीं ह ै
ਦਵਾਈਆਂ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ ਜਾਂ ਫਾਰਮਾਸਿਸਟ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

गर््भभावस््थथा के दौरान आयरन का स््तर कम और 
आयरन की कमी से होने वाले एनीमिया को रोकना

Hindi



विकल््प क््यया हैैं?

आयरन से भरपूर खाद्य पदार््थ खाना

गर््भवती होन ेपर आपके द्वारा खाए जान ेवाले भोजन स ेपर््ययाप्त आयरन प्राप्त करना हमेशा सभंव नहीीं 
होता ह,ै लेकिन आयरन यकु्त खाद्य पदार््थ खान ेस ेमदद मिलेगी। लोह ेके साथ बहुत सारे अलग-अलग 
खाद्य पदार््थ खान ेस ेआपके शरीर को अधिक आयरन अवशोषित करन ेमेें मदद मिलेगी। 

You can get iron from:

•	 लााल मीीट, जैैसेे गोोमांं�स और भेेड़ काा बच्चाा मांं�स - बहुत कम वसाा वाालेे मांं�स काा चयन करेंं।
•	 दाालेंं, जैैसेे दाालेंं और फल�यांं�
•	 पूूरीी रोोटीी
•	 हरीी पत्तेेदाार सब�ियांं�, जैैसेे पाालक, ब्रोोकोोलीी, केेल और वॉॉटरके्रेस
•	 सााबुुत अनााज, कम चीीनीी नााश्ताा अनााज ज�समेंं लोोहाा होोताा हैै
•	 पाागल
•	 अंंडेे
•	 टोोफू़ू
•	 नट और बीीज

एनीमिया के लिए अन््य उपचार

कभी-कभी लोह ेसे भरपूर आहार, या लोह ेकी खुराक के साथ लोह ेसे भरपूर आहार पर््ययाप्त नहीीं होता ह।ै यदि ऐसा होता 
ह,ै या यदि आप आयरन की गोलियां या सिरप नहीीं ले सकते हैैं, तो हम आपको अंतःशिरा (IV) चिकित््ससा के माध््यम से 
आयरन की पेशकश कर सकते हैैं। इसका मतलब ह ैकि आपको सुई के माध््यम से सीधे तरल रूप मेें लोहा दनेा (आमतौर पर 
आपकी बांह मेें)। हम आपको रक्त आधान भी द ेसकते हैैं।

अगर मैैं कुछ नहीीं करता तो क््यया होगा?

गर््भभावस््थथा के दौरान एनीमिया वाली अधिकांश महिलाओं मेें स््वस््थ गर््भभावस््थथा और प्रसव होता ह।ै हालांकि, एनीमिया की 
संभावना बढ़ जाती ह ैकि:

कुछ महिलाएं हो सकती हैैं 	 कुछ के बच्चे हो सकते हैैं

•	 श्रम मेंं जल्दीी जाानाा
•	 रक्त आधाान कीी आवश्यकताा होोतीी हैै
•	 जन्म केे बााद मूूड पैैल�िटेशन याा अवसााद

अधिक जानकारी के लिए:अधिक जानकारी के लिए: 

यदि आपको अधिक जानकारी की आवश््यकता ह,ै तो कृपया अपनी दाई या डॉक््टर से बात करेें, या एनएचएस इंफॉर््म रेडी 
स््टटेडी बेबी  https://www.nhsinform.scot/ready-steady-baby

यदि आपको अपनी गर््भभावस््थथा के दौरान अपने या अपने बच्चे की भलाई के बारे मेें कोई तत््ककाल चिंता या चिंता ह,ै तो 
कृपया मातृत््व मूल््ययाांकन या ट्राइएज से संपर््क  करेें।

•	 रााजकुुमाारीी रॉॉयल माातृृत्व 	 –	   0141 201 3454 or 0141 201 3452

•	 क्वीीन एल�जााबेेथ यूून�वर�िटीी अस्पतााल 	 –	   0141 232 4363 or 0141 232 4377

•	 रॉॉयल एलेेक्जेंंड्राा अस्पतााल 	 –	   0141 314 6067

• 334203  v1.1

•	 जब वेे पैैदाा होोतेे हैंं तोो उनकाा वजन कम होो जााताा है।ै
•	 अध�क धीीरेे-धीीरेे व�कस�त करेंं
•	 एनीीम�याा शुुरुआतीी द�नोंं मेंं हीी होोताा हैै
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