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€ ડો. મંથન શેઠ
હેલ્થ ટાઈમહેલ્થ ટાઈમ

એિનિમયાનુ ંિનદાન સપંણૂર્ રક્ત ગણતરી (CBC) �ારા 
થાય છ�. જ ેલાલ રક્ત કોિશકાઓ, િહમોગ્લોિબન અને 

િહમટેોિ�ટની સખં્યા વગેરે જણાવે છ�. એિનિમયાની 
સારવાર જ ેતે અંતગર્ત કારણ પર આધાર રાખે છ�. ગંભીર 
�કસ્સાઓમા,ં લોહી ચઢાવવાની જરૂર પણ પડી શક� છ�

ડો ક્ટર, ‘હાથ પગમાં �ણે લોહી ઓછું હોય એવું લાગે 
છ�, આ હથેળી ક� ચહ�રો જુઓ તો લાગે છ� ક� એ ફ�કો 
ફ�કો દ�ખાય છ�.. તો શું લોહીની ઉણપ છ�? ઘણીવાર 
અશિક્ત લાગે છ�, વાર�વાર� થાક લાગી �ય છ�, 

ક�ઈ કામ કરવાનું લગભગ મન નથી થતું હોતું.” બસ, આવી ઘણી 
ફ�રયાદો સાથે જ્યાર� દદ� �ક્લિનકમાં પ્રવેશે છ� અને અમે ઓપીડી 
દરિમયાન એમને સાંભળતા હોઈએ ત્યાર� એમને અમે એક લોહીનો 
�રપોટર્ કરાવવા માટ� જણાવીએ છીએ અને �રપોટર્ બાદ ખર�ખર જ્યાર� 
લોહી ઓછું આવે અને એ માટ�ની દવા ક� પછી ખૂબ જ ચોક્કસ શબ્દ 
વાપ� તો સપ્લીમેન્ટ લેવાના હોય તો દદ� ઘણીવાર સંમત નથી થતું 
હોતું અને આજની તારીખે પણ આટલી સામાન્ય વસ્તુ માટ� આપણા 
રા�માં ખૂબ જ અ��તતા રહ�લી છ�.. એ જ અ��તતાના સમુદ્રમાં 
એક ��તતાનું �કરણ કઈક જન્મે એવા આશ્રયથી આજે આપણે 
ખૂબ જ સામાન્ય લાગતી, લગભગ આપણે �ણતા જ હોઈએ છીએ 
પર�તુ ગણકારતા નથી હોતા, એવા િવષય પર એટલે ક� એનીિમયા 

િવશે �ણીએ. 
શું કહ� છ� આંકડાઓ?

એિનિમયા એ િવકલાંગતાનું (disability) િવશ્વનું બીજું મુખ્ય 
કારણ છ� અને તેથી તે સૌથી ગંભીર વૈિશ્વક �હ�ર આરોગ્ય 
સમસ્યાઓમાંની એક છ�.  એકલા આયનર્ની ઉણપ િવશ્વભરમાં 1 
અબજથી વધુ લોકોને અસર કર� છ�, ખાસ કરીને ઓછા િવકિસત 
દ�શોમાં, અને એમાં પણ ખાસ કરીને પ્રસૂિત વયની સ્ત્રીઓ અને 
બાળકોને અસર કર� છ�. વૈિશ્વક વ્યાપ 24.8% હોવાનો અંદાજ છ�, 
જેમાં િવકાસશીલ દ�શોમાં �વા મળતી તમામ એિનિમયા ધરાવતી 
વ્યિક્તઓમાંથી અંદાિજત 90% વ્યિક્તઓના �ખમમાં વધારો 
તો પોષકતત્વો અને ચેપી રોગોનું કારણ જ કર� છ�. િવકાસશીલ 
દ�શોમાં, દિક્ષણ એિશયા અને આિફ્રકામાં ન�ધાયેલ આ વ્યાપ, 
પાંચ વષર્થી ઓછી ઉ�મરના બાળકોમાં બે �તીયાંશ અને સ્ત્રીઓમાં 
લગભગ અડધા જેટલો છ�.
િનદાન ક�વી રીતે થાય?

એિનિમયાનું િનદાન સંપૂણર્ રક્ત ગણતરી (CBC) દ્વારા 
થાય છ�. જે લાલ રક્ત કોિશકાઓ, િહમોગ્લોિબન અને 
િહમેટોિક્રટની સંખ્યા વગેર� જણાવે છ�. એિનિમયાની સારવાર જે 
તે અંતગર્ત કારણ પર આધાર રાખે છ�. ગંભીર �કસ્સાઓમાં, 
લોહી ચઢાવવાની જ�ર પણ પડી શક� છ�.  એ ન�ધવું અગત્યનું 
છ� ક� એિનિમયા એ એક લક્ષણ છ� અને રોગ નથી. એિનિમયાને 
અસરકારક રીતે સંચાિલત કરવા માટ� અંતગર્ત કારણને 
ઓળખવું અને તેની સારવાર કરવી મહત્વપૂણર્ છ�. નહ� તો એ 
અસંખ્ય સમસ્યાઓનું મૂળ બની શક� છ� અને ગંભીર સં�ગોમાં 
�વલેણ સાિબત થઈ શક� છ�. 
એનીિમયા એટલે શું? 

એિનિમયા એટલે એવી �સ્થતી જેમાં લોહીમાં 
િહમોગ્લોિબનનું સ્તર વય અને િલંગ(Gender) માટ� પ્રમાિણત 
યોગ્ય સામાન્ય ર�ન્જ (વેલ્યુ)થી નીચે હોય છ�. વલ્ડર્ હ�લ્થ 
ઓગ�નાઈઝેશન (ડબ્લ્યુએચઓ) અનુસાર, એિનિમયા 
ત્યાર� િનદાન થાય છ� જ્યાર� પુ�ષોમાં િહમોગ્લોિબનનું 
સ્તર 13g/dl અને િબન-સગભાર્ સ્ત્રીઓમાં 12 g/dl થી 
નીચું હોય.. એિનિમયા એ એવી �સ્થિત છ� જેમાં તમારા 
શરીરના પેશીઓમાં પૂરતા પ્રમાણમાં ઓ�ક્સજન પહ�ચાડવા 
માટ� તમારી પાસે પૂરતી તંદુરસ્ત લાલ 
રક્ત કોિશકાઓનો અભાવ હોય...  
એિનિમયા, જેને લો િહમોગ્લોિબન (ઓછું 
િહમોગ્લોિબન) તરીક� પણ ઓળખવામાં 
આવે છ�, એ તમને થાક અને અશિક્ત 
જેવી રોજ�દી ભેટ બક્ષી શક� છ�. એિનિમયાના ઘણા પ્રકાર 
છ�, દર�કનું પોતાનું કારણ છ�. એિનિમયા અસ્થાયી અથવા 
લાંબા ગાળાનું પણ હોઈ શક� અને હળવાથી ગંભીર સુધી 
હોઈ શક� છ�.  મોટાભાગના �કસ્સાઓમાં, એિનિમયા એક 
કરતાં વધુ કારણો ધરાવે છ�. � તમને શંકા હોય ક� તમને 
એિનિમયા છ� તો તમારા ફ�િમલી ડૉક્ટરને અચૂક બતાવો 
અને પરામશર્ લો, ક�મ ક� તે ગંભીર બીમારી માટ�ની ર�ડ 
િસગ્નલ હોઈ શક� છ�.

ગભાર્વસ્થામાં એનીિમયા
સગભાર્વસ્થામાં એિનિમયાને લીધે 

�ત્યુ દર વધી શક� છ� અને 
સામાન્ય કરતાં 6 ગણા 

વધુ �ત્યુ દર 

સાથે આ સંકળાયેલ છ�. વૈિશ્વક સ્તર� એિનિમયાના ખૂબ જ ગંભીર 
પ�રણામો છ� કારણ ક� આ �સ્થિત, પ્રજનન અને કામ કરવાની ક્ષમતા 
બંને પર પ્રિતક�ળ અસર કર� છ�.. 
શું છ� િચહ્નો? 

એિનિમયાના િચહ્નો અને લક્ષણો એિનિમયાના કારણ અને 
તીવ્રતાના આધાર� બદલાય છ�. તમારા એિનિમયાના અમુક ન�વા 

અને ચોક્કસ કારણોને આધાર�, તમને કોઈ લક્ષણો ન હોઈ શક� એવું 
પણ બની શક�. જે લક્ષણો સામાન્ય રીતે �વા મળ� છ� એના તરફ 
નજર કરીએ તો થાક લાગવો, અશિક્ત, પીળી ત્વચા ક� �ફક્કી ત્વચા, 
અિનયિમત �દયના ધબકારા, હાંફ ચઢવો, ચક્કર અથવા હળવા 
માથાનો દુખાવો, છાતીનો દુખાવો, હાથ અને પગ ઠ�ડા પડી જવા, 
માથાનો દુખાવો વગેર�નો સમાવેશ થાય છ�. શ�આતમાં, એિનિમયા 

એટલો હળવો હોઈ શક� ક� તમે તેની ન�ધ લેતા 
નથી. પર�તુ એિનિમયા વધુ ખરાબ થતાં લક્ષણો 
વધુ વણસે છ�.
શું કારણ હોય શક�? 

િવકાસશીલ દ�શોમાં કારણો ઘણા બધા છ�. પર�તુ, પોષણની ઉણપ, 
લોહીની ઉણપ, િહમોગ્લોબીનોપેથીનું ઊંચું પ્રમાણ, ઈન્ફ્લામેશન 
તથા આવા એકથી વધુ કારણો એક સાથે હોવા એ સૌથી મહ�વના 
કારણોમાં સામેલ છ�. એિનિમયા જન્મ સમયે હાજર હોય તેવી �સ્થિત 
(જન્મ�ત) અથવા તમારી �સ્થિતને અંતગર્ત િવિવધ કારણો થક� 
થઈ શક� છ�. એનીિમયાના િવિવધ પ્રકારો પણ છ� અને એ મુજબ એના 
કારણો હોય શક�. 

બાળકોમાં એનીિમયા
એિનિમયા નાના બાળકો માટ� ગંભીર િચંતાનો િવષય છ�. તે 

બાળકના સામાન્ય િવકાસ અને રોજ�દી કામગીરીમાં હસ્તક્ષેપ 
કરી શક� તથા િવલંિબત વતર્ણૂક અને હલનચલનનો િવકાસ, 
સંકલન, ભાષા િવકાસ અને શૈક્ષિણક પ્ર�િત્તમાં િવલંબ વગેર�માં 
પ�રણમી શક� છ�.  ક�ટલાક અભ્યાસોએ દશાર્વ્યું છ� ક� સપ્લીમેન્ટ 
લેવાથી ભાષા િવકાસ અને હલનચલન િવકાસના (મોટર 
ડેવલપમેન્ટ) પ�રણામોમાં સુધારો �વા મળી શક� છ�.
ભારતમાં એનીિમયા અંગે પ�ર�સ્થિત

ભારત એિનિમયાનો ખબૂ જ વ્યાપ ધરાવતા દ�શોમાંનો 
એક છ�. નેશનલ ફ�િમલી હ�લ્થ સવ� (NFHS-3) દશાર્વ ેછ� ક� 
એિનિમયાનુ ંપ્રમાણ બાળકોમા ં70-80%, સગભાર્ સ્ત્રીઓમા ં50-
58% અન ેપખુ્ત પુ�ષોમા ં24% છ�.  (NFHS-4) 53% સ્ત્રીઓમાં 
એિનિમયા દશાર્વ ેછ�.  ભારતમાં એિનિમયાનો વ્યાપ ઓછો 
ખોરાક લેવાથી, આયનર્ની નબળી ઉપલબ્ધતા અને હકૂવમર્ના 
ઉપદ્રવ અને મલે�ેરયાને લીધ ેક્રોિનક રક્ત નુકશાનને કારણે 
વધાર� છ�. માતાના �ત્યુમા ં20% કારણ તો એિનિમયા રહ�લંુ છ�.
રોકવા માટ�ના પગલાં? 

એિનિમયાના ઘણા પ્રકારોને રોક� શકાતા નથી.  
પર�તુ તમે આયનર્ની ઉણપનો એિનિમયા અને િવટાિમનની 
ઉણપનો એિનિમયા ટાળી શકો છો, જેમાં િવિવધ 
િવટાિમન્સ અને ખિન�નો સમાવેશ થાય છ�. જેમાં, 
આયનર્ સ�દ્ધ ખોરાકમાં અમુક માંસાહાર, કઠોળ, દાળ, 
આયનર્-ફો�ટર્ફાઇડ અનાજ, લીલા પાંદડાવાળા શાકભા� 
અને સૂકા મેવાનો (ડ્રાય ફ્ર�ટ) સમાવેશ થાય છ�. તો વળી 
ફોલેટ નામનું પોષક તત્વ ફળો અને ફળોના રસ, લીલા 
પાંદડાવાળા શાકભા�, લીલા વટાણા, રાજમા, મગફળી 
અને અનાજ તથા ચોખામાં મળી શક� છ�. િવટાિમન B-12 
િવશે વાત કરીએ તો B12 સ�દ્ધ ખોરાકમાં માંસ, ડેરીની 
ચીજ વસ્તુઓ અને ફો�ટર્ફાઇડ અનાજ અને સોયાની 
ચીજ વસ્તુઓનો સમાવેશ થાય છ�. િવટાિમન સી જેમાંથી 
મળી રહ� એવા ખોરાકમાં ખાટાં ફળો અને રસ, બ્રોકોલી, 
ટામેટાં, તરબૂચ અને સ્ટ્રોબેરીનો સમાવેશ થાય છ�.  આ 
આયનર્નંુ શોષણ વધારવામાં પણ મદદ કર� છ�. 
અંતે તમારા ફ�િમલી ડોક્ટર ક� િનષ્ણાંત 
ડોક્ટરને પણ બતાવવું તો 
સલાહભયુ� ખ�ં જ!

ઇત્તેફાક્
ક�ઈ ખબર પડતી નથી ક� કોણ દોર�, કોણ ભૂંસે?

શોક ને આનંદ વચ્ચે એક નાજુક ભેદર�ખા.
 -ક�ચન અમીન

શું તમારા શરીરમાં લાેહી - 
િહમાેગ્લાેિબન અાે�ં છે?


