
   

  

کم خونی یا آنمی زمانی ایجـاد مـی شـود    : تعریف

یابـد  که سطح هموگلوبین خـون شـما کـاهش مـی     

جزئی از گلبـول قرمـز خـون اسـت کـه       هموگلوبین

اکسیژن را از ریه ها به تمام نقاط بدن حمل می کند 

سلول هاي .و رنگ قرمز خون به علت وجود آن است 

ــزرگ مثــل   قرمــز خــون در مغــز اســتخوان هــاي ب

مغـز اسـتخوان بـراي    .استخوان لگن تولید می شوند 

ویتـامین  , ساخت گلبول قرمز و هموگلوبین به آهن 

B12 علـت شـایع کـم     یک.دارد سید فولیک نیاز و ا

  .فقر آهن است , خونی 

  کم خونی فقر آهن چیست ؟

آهن بـه مقـدار   , اگر براي ساختن گلبول قرمز خون 

فـرد از ذخـایر بـدن    , کافی در دسترس بدن نباشـد  

وقتی ذخایر بدن تخلیـه شـد کـم    , استفاده می کند 

کمبـود آهـن و کـم    .خونی فقر آهن بروز مـی کنـد   

خونی ناشی از آن از شایع ترین مشکلات تغذیـه اي  

  .است 

  

  :علائم ابتلا به کم خونی فقر آهن 

  زودرس  خستگیاحساس ضعف و -

  لثه ها و بستر ناخن ها ,پوست رنگ پریدگی -

  یا سیاهی رفتن چشم سردرد و سرگیجه -

  حالت تهوع و بی اشتهایی -

  خواب آلودگی و کاهش تمرکز , تحریک پذیري -

  خواب رفتن و سوزن سوزن شدن دست و پاها-

  تپش قلب -

  تنگی نفس غیر معمول هنگام فعالیت بدنی 

  دست و پاهاي سرد -

  ناخن هاي شکننده 

  درد قفسه سینه -

  عفونت هاي مکرر-

  وزوز گوش و یا صداي زنگ در گوش -

- 

کم خـونی فقـر    ایجادکنندهعوامل 

  :آهن 

  مصرف آهن کافی در رژیم غذایی روزانه  عدم-

  پایین بودن جذب آهن رژیم غذایی -

ــارداري و رشــد  - ــه آهــن در ب ــدن ب ــزایش نیــاز ب اف

  )کودکی و نوجوانی دربخصوص (

ــه دلیــل خــونریزي شــدید در  -- دفــع زیــاد آهــن ب

قاعدگی و یا بیماري هاي دستگاه گوارش مثل زخـم  

بواسیر و خـونریزي مکـرر از   , زخم اثنی عشر , معده 

  بینی کودکان 

 وابتلاءمکرر به بیماري هـاي عفـونی مثـل اسـهال     -

عفونت هاي تنفسی  که به علت بی اشـتهایی و کـم   

  ی شود کمبود آهن م باعث, شدن جذب 

شروع نکردن به موقع تغذیه تکمیلی و یا نامناسـب  -

  بودن آن 

عادات و الگوهاي نامناسب غذایی مثل مصرف چاي -

  همراه غذا یا بلافاصله پس از آن

 گیاهخواري-
3 2 1 



 

  :درمان کم خونی فقر آهن 

افزایش مصرف غذاهاي غنی از آهن شامل انواع -

  .سبزیجات و مغزها, حبوبات , گوشت ها 

آهن خوراکی مثل قرص  استفاده از ترکیبات مکمل-

  )پزشک طبق دستور(آهن 

  در صورت نیاز ترانسفوزیون خون 

  :آموزش به بیمار و خانواده 

به بیماران توصیه می شود که در برنامه غذایی خود - 1

مثل گوشت قرمز از مواد غذایی آهن دار و پر پروتئین 

اسفناج و , تخم مرغ و سبزیجاتی مثل جعفري 

.کنند  لوبیا استفادهحبوباتی مثل عدس و 

  

است از جوانه غلات و  خود بهتردر برنامه غذایی -2

  .حبوبات که حاوي آهن است استفاده کنید 

سعی کنید که در طی فعالیت ها دوره هاي مکرر -3

  .استراحت داشته باشید 

ساعت بعد از غذا  2ساعت قبل و 1از نوشیدن چاي -4

  .خودداري کنید 

انواع خشکبار مثل توت  کودکان ازدر برنامه غذایی -5

انجیر و کشمش به عنوان میان وعده , برگه آلو , خشک 

  . کنیداستفاده 

صرف مکمل آهن باعث سیاه رنگ توجه کنید که م- 6

  .شدن مدفوع می شود نگران نباشید 

بهتر است مکمل هاي آهن تجویز شده براي درمان -7

هفته بطور مداوم  6-3کم خونی را حداقل به مدت 

  .مصرف کنید 

بهتر است مکمل هاي آهن را براي جذب بهتر همراه -8

  .منابع ویتامین ث مصرف کنید 

  صدیقه سالمی, ,خون شناسی ,سودارث  برونر:منابع 

ترجمه , ,کانابیو .ام.ماري, هندبوك آموزش به بیمار -

  ....خدیجه نصیریانی و

  

 

پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی دانشگاه علوم 

  لرستان

  ایرموزشی درمانی شهداي عشآمرکز

  )کم خونی فقر آهن (آنمی 
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            :سایت بیمارستان
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