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 तारीख व वेळ : सोमवार हि.21 नोव्हेंबर, 2022 रोजी सकाळी 10.00 वा.  
 

 

 हनरोगी शरीर... उत्तम आरोग्य...  

 

 हहमोग्लोहबन म्हणजे काय ? 

हहमोग्लोहबन हे लाल रक्तपेशीमधील द्रव्य असते. 

हहमोग्लोहबन हे प्राणवाय ुवाहुन नेण्याचे कायय करते. 

फुप्फुसातील ककवा कल्ल्यांमधील हवेतील प्राणवाय ुरक्तात 

वहन योग्य करण्याचे काम हहमोग्लोहबन करते. हा प्राणवाय ु

अवयवांपयंत पोहचवते व अवयवांपासनू काबयन डाय 

ऑक्साईड हहमोग्लोहबनद्वारे फुप्फुस ककवा कल्ल्यांपययत 

पोहचवले जाते. 

 रक्तातील हहमोग्लोहबनचे प्रमाण : 

6 ते 12 वषे परुुष महहला गरोिर महहला 

5 ग्रमॅ 14 ते 17 ग्रमॅ 12 ते 15 ग्रमॅ 12 ते 16 ग्रमॅ 
 

 रक्तातील हहमोग्लोहबनचे प्रमाण वाढहवण्याचे उपाय : 

 हनयहमत व्यायाम 
 परेुशी झोप 
 योग्य व पौष्ट्टीक आहार (उिा. बीट सफरचंि, गळु, शेंगिाणे,       
.  िधु, हहरव्या पालेभाज्या, अंडे, सोयाहबन, मांसाहर)  
 


