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 عنوان
 ایرما ریحانی

  
 تهیه کننده

 تایید کننده کمیته آموزش به بیمار

 سال تهیه 7979زمستان

سوپروایزر 
آموزش به 
بیمارایرما 

 ریحانی

 
متخصص 

 داخلی

 ناظر کیفی

 دکترفاطمه پریشان
 دکتر فاطمه کاظمی 
  دکترمریم هروآبادی

 5102کتاب برونر وثودارت :منابع 

 چیست؟ کن خًَی
 

به کاهش تعداد گلبولهای قرمز در جریان خون کم خونػ  یػا 

 .آنم  گفته م  شود

 :ًشاًِ ّای بیواری 

علائم ونشانه های بیماری بسته به شدت کم خون  متغیر م  

در . در موارد خفیف بیماری ، فرد علامت خاص  ندارد . باشد 

موارد شدیدترعلایم  چون خستگ  ، ب  حال  ، ضعف ، تپش 

قلب ، تنگػ  نفػد در امػان فعالیػت ، رنػد یریػدگ  ابػان 

وغشاهای مخاط  داخل لب ویلػ  چػشم هػاو یػرگی ه و 

یردرد، خواب رفتن ویوان یوان شدن دیت و یاها، حالت 

(ناخن قاشق )تهوع و در کم خون  شدید گود شدن روي ناخن

 .وجود دارند

 :عَاهل برٍز  بیواری 

بطور عمده علل اصل  کم خون  را م  توان در دو دیته طبقه بندی 

 :کرد 

   کاهش تولید گلبولهای قرمز -1

 افزایش تخریب ویا اا دیت دادن گلبولهای قرمز -2

  

 :تست ّای تشخیصی 

 بطورکل  کم خون  با ان ام آامایش کامل خون 

((CBC تشخیص داده م  شود که چنانچه مقدار هموگلوبیػن

خون ویا هماتوکریت اا مقادیر طبیع  یائین تر باشد تشخیص 

  اولیه کم خون  داده م  شود

کم خون  یػلول دایػ  :بیماری های  کم خون  ارث  به طور مثال

 .،تالایم  م  باشند که با آامایش خون مشخص م   شود

 :فقااار  ّاااي        (  اًوااای)کااان خًَااای         درهااااى

  علػت  یػا رفػ   تػحیی   فقر آهػن  خون  كم  درمان  قسمت  مهمترین

بػا   خوبػ   بػه  تػوان را م   فقر آهن  صورت  در این.   یاا ایت امینه

بػراي .كنیػد  اجتنػاب  خطر عفونت  اا عوامل.  كرد  درمان  آهن  مكمل

درمان کم خون  اا چند روش ایتفاده م  شود کػه بهػترین و کػم 

درمػان بػا .خطرترین آن ها ایتفاده اا مکمل هاي خوراک  ایػت 

داروهای خوراک  مثل فروس یولفات  کاملا موثر بوده و به شکل 

قرص،کپسول یا مای  ایت و باید محرؼ آن ها تا چندین ماه ادامه 

 .یابد

بهترایت قرص آهن در آخر شب قبػل ااخػواب ایػتفاده شػود تػا 

جذب آهػن را افزایػش cویتامین .عوارض ناش  اا آن کاهش یابند

 توصیه م  شود  Cبه همین دلیل معمولا محرؼ ویتامین . م  دهد

 

 دارٍّا
 

  قبل  یاعت  نیم  حداقل)كنید   میل  ایت  خال   معده  را وقت   آهن .1

ریػزیػد،  مػ   هػم  را به  تان اگر معده.  بهتر باشد  آن  تا جذب(  اا غذا

 (غیر اا شػیػر  به  البته) كنید   را میل  آن  كم   توانید با مقدار غذای م 

  حداقل  آهن  كنید، بعد اا خوردن م   محرؼ  دیگری  اگر داروهای .2

  خحوص  به. نمایید  داروها را محرؼ  آن  صبر كنید و یپد  یاعت 2

ایػ ػاد   اخػتػلال  آهػن  ها در جذب ضدایید و تتراییكلین  داروهای

 .كػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػد مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ 

 

  كنند، یا باعث  رند  را ییاه  مزاج  توانند اجابت م   آهن  های مكمل .3

 .شػػػػػػونػػػػػػد  یػػػػػػا یػػػػػػبػػػػػػویػػػػػػت  ایػػػػػػهػػػػػػال

 

  خون  آامایش  شدن  اا طبیع   ید  ماه 2-3را تا   آهن  های مكمل .-4

 .دهػػػػػػػػػػػػػػػػػػػیػػػػػػػػػػػػػػػػػػػد  ادامػػػػػػػػػػػػػػػػػػػه

 

  آهن  قرص  شیشه  یك.   ایت  مقدار ایاد خطرناك  به  آهن  محرؼ .5

  را دور اا دیترس  آهن  های مكمل. كند  را مسموم  كودك  تواند یك م 



 

 :تَصیِ ّای کلی زیر را بِ کار ببٌذیذ

 .ایتفاده اا غذاهای  که غن  اا آهن م  باشند 1

ایتفاده اا مناب  غذای  حاوي ویتامین ث هػر وعػده  2

مػثػل یػرتػقػال، گػریػب ) غذای  جهت جذب بهتر آهن 

فروت،گوجه فرنگ ، کلم، توت فرنگ ، فلفل یبز، لیمػو 

 (ترش

 .گن اندن گوشت قرمز، ماه  یا مرغ در برنامه غذای  3

یرهیز اا محرؼ چاي یا قهوه همراه یا بلافاصله بعد اا  4

 .غذا

 .برطرؼ کردن مشکلات گوارش  و یبویت 5

مثل محرؼ مػواد غػیػر ) تحیی  عادات غذای  غلط  6

که خود اا علایم کػم خػونػ  (  خوراک  مانند خاك، یخ

 .فقرآهن م  باشند

مشاوره با یزش  و متخحص تغذیه جهت ییشگیري به  7

 .موق  و یا بهبود کم خون 

 .ایتفاده اا نانهای  که اا خمیر ورآمده تهیه شده اند 8

ایتفاده اا خشکبار مثل توت خش ، برگه آلو، ان ػیػر  9

 .خش  و کشمش که مناب  خوب  اا آهن هستند

 .ایتفاده اا غلات و حبوبات جوانه اده  11

شست و شو و ضد عفون  کردن یبزي هایػ  کػه   11

 .ایتفاده م  کنید

شستن کامل دیتها با آب و صابون قبل اا تػهػیػه و   12

 محرؼ غذا و ید اا هر بار اجابت مزاج

محرؼ رواانه ی  قرص آهن اا یایان ماه چػهػارم   13

 .بارداري تا یه ماه ید اا اایمان در انان باردار

محرؼ قطره آهن همزمان با شروع تغذیه تکمیل    14

 .یالگ  در کودکان 2تا یایان 

 
 :از کاان خااًَاای فااقاار اّااي                پاایااشااگاایااری 

  یا با كػمػك  متعادل  غذای  رژیم  یك  كنید با رعایت  یع 

  رفػ .  نمایػیػد  دریافت  مقدار كاف   را به  ، آهن ها مكمل

  خونػریػزی  باعث  كه  یا یایر مشكلات   انانگ   مشكلات

  .شوند اا حد در خانم هام   بیش

کمبود آهن رژیم غذای  دردوران بارداري من ر به بروا 

شػمػا .  کم خون  فقرآهن در مػادربػاردار مػ  شػود

میتوانیدآن را با محرؼ غذاهاي حاوي اهن اا قػبػیػل 

گوشت ها ، صدؼ ، ایفناج ، عدس ، ییب امین  یخته 

 .با یویت ،تخمه افتاب گردان به دیت اورید

 

اا مهم ترین مواد مغذي جهت خون یااي که کمبود آن 

ها موجب بروا کم خون  م  شود م  توان به آهن ، 

اا بین آن ها کم . و اییدفولی  اشاره کرد 12ویتامین ب 

خون  ناش  اا فقر آهن یک  اا شای  ترین کم خونػ  

 .هاي تغذیه ا ي ایت

 : تَجِ

افرادی که کمبود فقر آهن دارند  ب ز خانم هائػ  کػه 

نیاا به ییگیری جدی دارند و حتما عادت ماهانه م  شوند 

 .به یزش  مراجعه نمایند

 

 فعالیت
  ممكن  البته. وجود ندارد  آن  برای  میدودیت   هیچ: 

  خػود را طػوری  های م بور شوید فعالیت  ایت

 .شوند  رف   خستگ   علایم  كنید، كه  تنظیم
 

 

 :در باایااواااراى کاان خااًَاای                غاائا اای       رشیاان

را   غذای   ، فیبر رژیم اا یبویت  جلوگیری  برای . 1

 .دهػػػػػػػػػیػػػػػػػػػد  افػػػػػػػػػزایػػػػػػػػػش

، باقلا و  گوشت  دار بخورید، مثل آهن  غذاهای .2

 و یػػبػػز  یػػر بػػر   لػػوبػػیػػا، و یػػبػػزیػػ ػػات

 

 

 

 

 

 

لیتر   حدود نیم  را به  شیر رواانه  باید   بزرگسالان .3

ایػ ػاد   اخػتػلال  آهن  شیر در جذب.  میدود كنند

 .كند م 

 :ًاواا ایاذ      خَد هراجعِ  پسشك  بِ  شرایط  در ایي

  تان علایػم  خانواده  اا اعضای  اگر شما یا یك .۱

 .را دارید  خون   كم

 


