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साि  

मानव जीवन में किशोिावस्था मविास िा एि महत्वपूणा संक्रमणिाल ह,ै मजसमें शािीरिि, मानमसि एवं जैमवि स्िि पि 

िीव्र परिविान दखेन ेिो ममलिे हैं। इस समय उमचि पोषण एवं स्वस्थ जीवनशैली िा मवशेष महत्व होिा ह,ै क्योंकि यही 

अवमध व्यमि िे समग्र स्वास््य औि र्मवष्य िे मविास िो प्रर्ामवि िििी ह।ै इस अवस्था में उमचि एवं संिुमलि पोषण 

िी आवश्यििा अन्य आयु वर्गों िी िुलना में अमधि होिी ह,ै क्योंकि यह न िेवल विामान स्वास््य िो प्रर्ामवि िििा ह ै

बमकि र्मवष्य में मािृत्व एवं मशशु स्वास््य िी नींव र्ी िैयाि िििा ह।ै विामान समय में बदलिे पयााविणीय परिपे्रक्ष्य, 

जैस ेकि िीव्र शहिीििण, प्रदषूण में वृमि, खाद्य पदाथों िी र्गुणवत्ता में मर्गिावट िथा जीवनशैली में परिविान, किशोरियों 

िे पोषण स्िि िो प्रमििूल रूप से प्रर्ामवि िि िह ेहैं। 

एनीममया, मजस ेसामान्यिः ििाकपिा िहा जािा ह,ै किशोरियों में एि व्यापि औि र्गंर्ीि स्वास््य समस्या िे रूप में उर्ि 

िहा ह।ै यह समस्या मुख्य रूप से आयिन िी िमी, असंिुमलि आहाि, मामसि धमा िे दौिान िि िी हामन िथा पोषण 

संबंधी जार्गरूििा िे अर्ाव िे िािण उत्पन्न होिी ह।ै प्रस्िुि शोध पत्र में किशोरियों में एनीममया िी मस्थमि, उनिे पोषण 

स्िि िथा बदलिे पयााविणीय िाििों िे प्रर्ाव िा समग्र मवशे्लषण किया र्गया ह।ै अध्ययन स े यह स्पष्ट होिा ह ै कि 

पयााविणीय असंिुलन औि अनुमचि आहाि आदिों िे िािण एनीममया िी समस्या लर्गािाि बढ़ िही ह,ै मजसस ेकिशोरियों 

िे शािीरिि, मानमसि औि सामामजि मविास पि निािात्मि प्रर्ाव पड़ िहा ह।ै 

मखु्य शब्द : एनीममया (ििाकपिा), किशोरियााँ, पोषण स्िि, आयिन िी िमी, िुपोषण, संिुमलि आहाि, पयााविणीय 

परिविान, जीवनशैली परिविान, किशोि स्वास््य, सावाजमनि स्वास््य 
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1. प्रस्िावना  

किशोिावस्था मानव जीवन िा एि ऐसा संक्रमणिालीन चिण ह,ै मजसमें बाकयावस्था स ेवयस्ििा िी ओि बढ़िे हुए शिीि 

में अनेि प्रिाि िे शािीरिि, मानमसि औि हामोनल परिविान होि ेहैं। इस अवस्था में शिीि िी पोषण संबंधी आवश्यििाएाँ 

अत्यमधि बढ़ जािी हैं, मवशेष रूप से किशोरियों िे मलए, क्योंकि वे र्मवष्य में मािृत्व िी र्ूममिा मनर्ान ेवाली होिी हैं। 

यकद इस समय उन्हें पयााप्त औि संिुमलि पोषण नहीं ममलिा ह,ै िो इसिा प्रर्ाव उनिे दीर्ािामलि स्वास््य पि पड़िा ह,ै 

मजसस ेमवमर्न्न प्रिाि िी स्वास््य समस्याएाँ उत्पन्न हो सििी हैं। 

विामान समय में बदलिे पयााविणीय परिदशृ्य ने इस मस्थमि िो औि अमधि जरटल बना कदया ह।ै वाय ुऔि जल प्रदषूण, 

िासायमनि युि खाद्य पदाथा, जंि फूड िी बढ़िी प्रवृमत्त िथा असंिुमलि जीवनशैली ने किशोरियों िे पोषण स्िि िो 

प्रर्ामवि किया ह।ै इसिे परिणामस्वरूप एनीममया जैसी समस्याएाँ अमधि सामान्य होिी जा िही हैं। यह मस्थमि न िेवल 

व्यमिर्गि स्वास््य िे मलए हामनिािि ह,ै बमकि सामामजि औि िाष्ट्रीय स्िि पि र्ी एि र्गंर्ीि चुनौिी िे रूप में उर्ि िही 

ह।ै 

2. अध्ययन िा उद्दशे्य  

इस शोध िा उद्दशे्य िेवल एनीममया िी मस्थमि िा वणान ििना नहीं ह,ै बमकि इसिे पीछे मछपे बहुआयामी िािणों िो 

समझना र्ी ह।ै इस अध्ययन िे अंिर्गाि किशोरियों िे पोषण स्िि िा र्गहन मवशे्लषण किया र्गया ह,ै मजसमें यह समझने िा 

प्रयास किया र्गया ह ैकि उनिी दमैनि आहाि आदिें, जीवनशैली औि सामामजि परिमस्थमियााँ किस प्रिाि उनिे स्वास््य 

िो प्रर्ामवि िििी हैं। साथ ही, बदलिे पयााविणीय िाििों जैसे प्रदषूण, खाद्य र्गुणवत्ता में मर्गिावट औि शहिी जीवनशैली 

िे प्रर्ाव िो र्ी मवस्िाि से समझा र्गया ह।ै 

इसिे अमिरिि, इस अध्ययन िा एि महत्वपूणा उद्दशे्य यह र्ी ह ैकि एनीममया िे प्रमुख िािणों िी पहचान िी जाए औि 

यह दखेा जाए कि आयिन िी िमी, जार्गरूििा िा अर्ाव, सामामजि असमानिाएाँ िथा स्वास््य सेवाओं िी उपलब्धिा 

किस प्रिाि इस समस्या िो बढ़ा िही हैं। अंििः, इस शोध िे माध्यम से ऐसे व्यावहारिि औि प्रर्ावी सुझाव प्रस्िुि ििन े

िा प्रयास किया र्गया ह,ै जो किशोरियों िे पोषण स्िि में सुधाि िि सिें  औि एनीममया िी समस्या िो मनयंमत्रि ििन ेमें 

सहायि मसि हों। 
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3. अनसुधंान मवमध  

यह अध्ययन मुख्य रूप से मििीयि आंिड़ों पि आधारिि ह,ै मजसमें मवमर्न्न शोध पत्रों, सििािी रिपोटों, स्वास््य संर्गठनों 

िे प्रिाशनों िथा पुस्ििों िा उपयोर्ग किया र्गया ह।ै इस पिमि िे अंिर्गाि पूवा में किए र्गए अध्ययनों िा िुलनात्मि मवशे्लषण 

किया र्गया ह,ै मजसस ेमवषय िे मवमर्न्न आयामों िो समझने में सहायिा ममलिी ह।ै 

मििीयि आंिड़ों िे उपयोर्ग से यह संर्व हुआ ह ैकि मवमर्न्न क्षेत्रों, समय अवमधयों औि सामामजि समूहों िे बीच िुलना 

िी जा सिे, मजसस ेअमधि व्यापि औि संिुमलि मनष्िषा प्राप्त हो सिें । यद्यमप इस पिमि में प्रत्यक्ष डटेा संग्रहण िा अर्ाव 

होिा ह,ै कफि र्ी यह अध्ययन मवषय िी सैिांमिि औि मवशे्लषणात्मि समझ मविमसि ििन ेिे मलए अत्यंि उपयोर्गी मसि 

होिा ह।ै 

4. किशोरियों में एनीममया िी मस्थमि 

किशोरियों में एनीममया एि व्यापि स्वास््य समस्या ह,ै जो मुख्यिः शिीि में हीमोग्लोमबन िे स्िि में िमी िे िािण उत्पन्न 

होिी ह।ै यह समस्या मवशेष रूप से उन क्षेत्रों में अमधि पाई जािी ह ैजहााँ पोषण िी िमी, आर्थाि असमानिा औि स्वास््य 

सेवाओं िी सीममि उपलब्धिा होिी ह।ै र्ािि जैस ेमविासशील दशेों में किशोरियों िे बीच एनीममया िी उच्च दि एि र्गंर्ीि 

चचंिा िा मवषय ह,ै जो उनिे शािीरिि मविास, िाया क्षमिा औि जीवन िी र्गुणवत्ता िो प्रर्ामवि िििी ह।ै 

एनीममया िे िािणों िो समझने पि यह स्पष्ट होिा ह ैकि यह िेवल एि पोषण संबंधी समस्या नहीं ह,ै बमकि इसमें िई 

सामामजि, जैमवि औि व्यवहारिि िािि र्ी शाममल होि ेहैं। आयिन युि खाद्य पदाथों िा अपयााप्त सेवन, मामसि धमा 

िे दौिान अत्यमधि िि िी हामन, पिजीवी संक्रमण, िथा पोषण संबंधी जानिािी िा अर्ाव इस समस्या िो औि अमधि 

र्गंर्ीि बना दिेे हैं। इसिे परिणामस्वरूप किशोरियों में थिान, िमजोिी, चक्कि आना, ध्यान िी िमी औि िायाक्षमिा में 

मर्गिावट जैसी समस्याएाँ दखेने िो ममलिी हैं। 

5. पोषण स्िि औि उसिे मनधाािि िािि 

किशोरियों िा पोषण स्िि िई पिस्पि संबंमधि िाििों पि मनर्ाि िििा ह,ै मजनमें आहाि िी र्गुणवत्ता, सामामजि-आर्थाि 

मस्थमि, पारिवारिि वािाविण, मशक्षा िा स्िि औि सांस्िृमिि मान्यिाएाँ शाममल हैं। संिुमलि आहाि, मजसमें प्रोटीन, 
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आयिन, िैमकशयम, मवटाममन औि अन्य आवश्यि पोषि ित्वों िी पयााप्त मात्रा हो, उनिे शािीरिि औि मानमसि मविास 

िे मलए अत्यंि आवश्यि ह।ै 

हालांकि, आधुमनि जीवनशैली में िेजी स ेहो िह ेपरिविानों िे िािण पािंपरिि औि पौमष्टि आहाि िी जर्गह जंि फूड औि 

प्रसंस्िृि खाद्य पदाथों िा सवेन बढ़ र्गया ह,ै मजसस ेपोषण स्िि में मर्गिावट आई ह।ै इसिे अलावा, िई सामामजि औि 

पारिवारिि परिमस्थमियों में किशोरियों िो पयााप्त औि र्गुणवत्तापूणा र्ोजन नहीं ममल पािा ह,ै मजसस ेपोषण असंिुलन 

उत्पन्न होिा ह।ै इस प्रिाि, पोषण स्िि िा मूकयांिन िििे समय इन सर्ी िाििों िा समग्र मवशे्लषण आवश्यि ह।ै 

6. बदलि ेपयााविणीय परिप्रके्ष्य िा प्रर्ाव 

बदलिे पयााविणीय परिपे्रक्ष्य न ेकिशोरियों िे स्वास््य पि र्गहिा प्रर्ाव डाला ह।ै वाय ुऔि जल प्रदषूण, खाद्य पदाथों में 

िासायमनि ित्वों िी उपमस्थमि, िथा पयााविणीय असंिलुन िे िािण शिीि िी पोषण अवशोषण क्षमिा प्रर्ामवि होिी 

ह।ै इसिे साथ ही, शहिीििण औि औद्योमर्गिीििण िे िािण पािंपरिि जीवनशैली में बदलाव आया ह,ै मजसस ेशािीरिि 

र्गमिमवमधयों में िमी औि अस्वास््यिि आहाि िी प्रवृमत्त बढ़ी ह।ै 

इन सर्ी िाििों िे संयुि प्रर्ाव से किशोरियों में पोषण िी िमी औि एनीममया िी समस्या अमधि व्यापि हो र्गई ह।ै 

इसिे अमिरिि, पयााविणीय िनाव औि जीवनशैली में असंिुलन र्ी उनिे मानमसि स्वास््य िो प्रर्ामवि ििि ेहैं, मजसस े

उनिी समग्र स्वास््य मस्थमि पि निािात्मि प्रर्ाव पड़िा ह।ै 

7. एनीममया औि स्वास््य पि प्रर्ाव 

एनीममया िा प्रर्ाव िेवल शािीरिि स्िि िि सीममि नहीं ह,ै बमकि यह मानमसि औि सामामजि मविास िो र्ी प्रर्ामवि 

िििा ह।ै शािीरिि रूप से यह िमजोिी, थिान औि िोर्ग प्रमििोधि क्षमिा में िमी िा िािण बनिा ह,ै मजसस ेकिशोरियााँ 

मवमर्न्न बीमारियों िे प्रमि अमधि संवेदनशील हो जािी हैं। 

मानमसि स्िि पि, एनीममया िे िािण ध्यान िें किि ििने िी क्षमिा में िमी, स्मिण शमि में मर्गिावट औि सीखने िी 

क्षमिा पि प्रमििूल प्रर्ाव पड़िा ह,ै मजसस ेउनिी शैक्षमणि उपलमब्ध प्रर्ामवि होिी ह।ै इसिे अमिरिि, र्मवष्य में 

र्गर्ाावस्था िे दौिान एनीममया र्गंर्ीि जरटलिाओं िा िािण बन सििा ह,ै मजसस ेमािृ औि मशशु स्वास््य दोनों पि खििा 

उत्पन्न होिा ह।ै इस प्रिाि, यह समस्या व्यापि सामामजि प्रर्ाव र्ी उत्पन्न िििी ह।ै 
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8. समाधान एव ंसझुाव 

एनीममया औि पोषण संबंधी समस्याओं िे समाधान िे मलए बहुआयामी दमृष्टिोण अपनाना आवश्यि ह।ै किशोरियों िो 

संिुमलि औि पौमष्टि आहाि प्रदान ििना अत्यंि महत्वपूणा ह,ै मजसमें आयिन युि खाद्य पदाथों जैस ेहिी पत्तेदाि समब्जयााँ, 

दालें, फल औि अनाज िो शाममल किया जाना चामहए। इसिे साथ ही, आयिन औि फोमलि एमसड िी अनुपूिि दवाओं िा 

सेवन र्ी उपयोर्गी मसि हो सििा ह।ै 

जार्गरूििा बढ़ाने िे मलए मािा-मपिा, मशक्षि औि स्वास््य िायाििााओं िी र्ूममिा महत्वपूणा ह।ै स्िूलों औि समुदाय स्िि 

पि स्वास््य मशक्षा िायाक्रमों िा आयोजन किया जाना चामहए, िाकि किशोरियााँ अपने स्वास््य िे प्रमि जार्गरूि हो सिें । 

इसिे अमिरिि, सििाि िािा सचंामलि पोषण योजनाओं औि स्वास््य सेवाओं िो प्रर्ावी ढंर्ग स ेलार्ग ूििना र्ी आवश्यि 

ह,ै मजसस ेइस समस्या िो मनयंमत्रि किया जा सिे। 

9. मनष्िषा  

अंििः यह स्पष्ट होिा ह ै कि किशोरियों में एनीममया औि पोषण िी समस्या एि जरटल औि बहुआयामी मुद्दा ह,ै जो 

व्यमिर्गि, सामामजि औि पयााविणीय िाििों से प्रर्ामवि होिा ह।ै बदलिे पयााविणीय परिपे्रक्ष्य ने इस समस्या िो औि 

अमधि र्गंर्ीि बना कदया ह,ै मजसस ेइसिे समाधान िे मलए समग्र औि दीर्ािामलि प्रयासों िी आवश्यििा ह।ै 

यकद समय िहि ेउमचि िदम उठाए जाएाँ, जैस ेकि संिुमलि आहाि, जार्गरूििा िायाक्रम, औि स्वास््य सेवाओं िी उपलब्धिा 

सुमनमिि िी जाए, िो इस समस्या िो िाफी हद िि िम किया जा सििा ह।ै इस प्रिाि, किशोरियों िे स्वस्थ औि सशि 

र्मवष्य िे मनमााण िे मलए पोषण औि स्वास््य पि मवशेष ध्यान दनेा अत्यंि आवश्यि ह।ै 
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