
 

मानिसहरूका लानि आइरि सेविमा संयुक्त नसफाररस  

नवशेष िरी प्रजिि उमेरका मनहलाहरूका लानि 

आइरन रेड रक्तकोष ननर्माण र कोषीय प्रकमयाहरूकम लमनि अत्यमवश्यक सूक्ष्म पोषक तत्त्व हो। प्रजनन उरे्रकम र्नहलमहरूर्म अपयमाप्त 

आइरनको सेवन वम र्नहनमवमरीको कमरण अत्यनिक रक्तश्रमवको कमरणले आइरनको कर्ी हुन्छ।  प्रिनतशील आइरनको कर्ीले 

अन्त्यर्म आइरनको कर्ीले हुने रक्तअल्पतम हुन सक्छ जसले थकमन वम व्यमयमर् िना सके्न क्षर्तमर्म कर्ी िरमउन सक्छ। 

स्थमनीय स्थस्थनत कस्तो छ? 

जनसङ््खयम स्वमस्थ्य सवेक्षण 2020-22 ले र्मननसहरूको आइरनको स्थस्थनतर्म उपयोिी अन्तर्दानि प्रदमन िदाछ। सर्ग्रर्म, 15-84 वषा उरे्रकम स्थमनीय 
जनसङ््खयम र प्रजनन उरे्र (15-49 वषा) कम र्नहलमहरूर्म आइरनको कर्ीको स्थमनीय प्रसमर क्रर्शः  कररब 5.7% र 17.5% नथयो।  WHO को 
2020 को नवीनतर् र्मिाननदेशनअनुसमर 5.0-19.9% दमयरमर्म आइरनको कर्ीको प्रसमरलमई जनस्वमस्थ्य सर्स्यमको र्ध्यर् र्मत्रमकम रूपर्म 
विीकरण िररन्छ। 

प्रयााप्त आइरि सेवि कसरी कायम ििे 

समर्मन्यतयम, प्रशस्त आइरन भएको खमनमकम समथर्म स्वस्थ सनु्तनलत भोजन िरी प्रयमाप्त आइरन सेवन िना सनकन्छ।  प्रजनन उरे्रकम र्नहलमहरूर्म 
र्नहनमवमरीको अवनिर्म आइरनको कर्ी हुने उच्च जोस्थखर् हुन्छ र त्यसैले आइरनको दैननक आवश्यकतम उच्च हुन्छ।  उनीहरूले प्रयमाप्त आइरन 
सेवन हुने सुनननित िना आफ्नो आहमरर्म नवशेष ध्यमन नदनु पछा । 

प्रशस्त आइरि भएका खािा खािुहोस् 

र्ध्यर् र्मत्रमर्म र्मसु, र्मछम र सरु्द्री खमनम 

खमनुहोस्। जनावरमा आिमररत प्रशस्त 

आइरन भएकम खमनमर्म हेर् आइरन सर्मवेश 

हुन्छ जुन सनजलै अवशोषण हुन सक्छ।  

 

िमढम िररयो तरकमरी र नसर्ी िेरै खमनुहोस्। 

बोटनबरुवमर्म आिमररत प्रशस्त आइरन 

भएकम खमनमर्म िैर-हेर् आइरन सर्मवेश 

हुन्छ जुन सनजलै अवशोषण हुन सकै्दन र 

आहमरर्म अन्य खमनम र पेयद्वमरम यसको 

अवशोषण प्रभमनवत हुन्छ। 

 

आइरनयुक्त नमस्तमकम अन्न पनन आइरनको 

रमम्रो स्रोत हुन्। 

प्रयााप्त फलफुल र तरकारी खािुहोस् 

बोटनबरुवमकम स्रोतबमट आइरनको 

अवशोषण बढमउन प्रशस्त 

नभटमनर्न नस भएकम फलफुल र 

तरकमरीहरू खमनुहोस्। 

खािासँि निया वा कफी निउिे कम ििुाहोस् 

खमनम खमएको 1 देस्थख 2 घण्टमनभत्र नियम 

वम कफी ननपउनुहोस् नकननक नतनले 

आइरनको अवशोषण कर् िरमउन 

सक्छन्।  खमनम खमाँदम नपउनकम लमनि 

समदम पमनी वम कमिती नर्समइएको पमनी 

रमम्रो छनौट हो। 

आइरिको कमीको उच्च जोखखममा रहेकाहरूका लानि थि उिायहरू 

आइरनको कर्ीको जोस्थखर् भएकम र्मननसहरू (र्नहनमवमरीर्म भमरी रक्तश्रमव हुने प्रजनन उरे्रकम र्नहलम, ित्भवती र्नहलम, आहमर 

प्रनतबस्थित िररएकम व्यस्थक्त, ग्यमस्ट्र ोइने्टस्ट्मइनल निसअिार भएकम र/वम पनहले ग्यमस्ट्र ोइने्टस्ट्मइनल सजारी िरएकम व्यस्थक्त, बमरम्बमर 

रक्तदमन िने व्यस्थक्त, आनदलिमयत) ले आफ्नो स्वमस्थ्य सर्स्यमको व्यवस्थमपन र आइरन पूरक नलने आफ्नो व्यस्थक्तित आवश्यकतमकम बमरेर्म 

स्वमस्थ्य सेवम पेशमकर्ीको सल्लमह नलन सक्छन्। कृपयम ध्यमन नदनुहोस्: ज्यमदै िेरै आइरन भएकम आइरनकम पूरकहरू हमननकमरक हुन 

सक्छन्। 

अिुसन्धािका ियाँ निष्कषाहरू मध्यिजर िरै्द यी मानथका नसफाररसहरूको समीक्षा र संसोधि िररिे छ। 

थि जािकारीका लानि कृिया स्वास्थ्य नवभािको वेबसाइटमा जािुहोस्: 

आइरनको स्थस्थनतर्म नवषयित प्रनतवेदन (जनसङ््खयम स्वमस्थ्य सवेक्षण 2020-22): https://www.chp.gov.hk/en/features/37474.html 


