
   

  

كم خوني يا آنمي زماني ايجـاد مـي شـود :  تعريف

يابـد كه سطح هموگلوبين خـون شـما كـاهش مـي  

جزئي از گلبـول قرمـز خـون اسـت كـه   هموگلوبين

اكسيژن را از ريه ها به تمام نقاط بدن حمل مي كند 

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

ــزرگ مثــل  ــز اســتخوان هــاي ب ــز خــون در مغ قرم

استخوان لگن توليد مي شوند .مغـز اسـتخوان بـراي 

ساخت گلبول قرمز و هموگلوبين به آهن , ويتـامين 

B12    علـت شـايع كـم   دارد .يكو اسيد فوليك نياز

  خوني , فقر آهن است .

  كم خوني فقر آهن چيست ؟

اگر براي ساختن گلبول قرمز خون , آهن بـه مقـدار 

كافي در دسترس بدن نباشـد , فـرد از ذخـاير بـدن 

استفاده مي كند , وقتي ذخاير بدن تخليـه شـد كـم 

خوني فقر آهن بروز مـي كنـد .كمبـود آهـن و كـم 

خوني ناشي از آن از شايع ترين مشكلات تغذيـه اي 

  است .

  

  علائم ابتلا به كم خوني فقر آهن :

  زودرس  خستگياحساس ضعف و - 

  لثه ها و بستر ناخن ها  پوست ,رنگ پريدگي  -

  يا سياهي رفتن چشم سردرد و سرگيجه -

  حالت تهوع و بي اشتهايي  -

  تحريك پذيري , خواب آلودگي و كاهش تمركز -

  خواب رفتن و سوزن سوزن شدن دست و پاها -

  تپش قلب  -

  تنگي نفس غير معمول هنگام فعاليت بدني  

  دست و پاهاي سرد  -

  ناخن هاي شكننده  

  درد قفسه سينه -

  عفونت هاي مكرر-

  وزوز گوش و يا صداي زنگ در گوش -

- 

كم خــوني فقــر   ايجادكنندهعوامل  

  آهن :

  مصرف آهن كافي در رژيم غذايي روزانه   عدم-

  پايين بودن جذب آهن رژيم غذايي  -

ــارداري و رشــد - ــه آهــن در ب ــدن ب افــزايش نيــاز ب

  كودكي و نوجواني )در(بخصوص 

دفــع زيــاد آهــن بــه دليــل خــونريزي شــديد در --

قاعدگي و يا بيماري هاي دستگاه گوارش مثل زخـم 

معده , زخم اثني عشر , بواسير و خـونريزي مكـرر از 

  بيني كودكان 

 وابتلاءمكرر به بيماري هـاي عفـوني مثـل اسـهال  -

عفونت هاي تنفسي  كه به علت بي اشـتهايي و كـم 

  كمبود آهن مي شود   , باعثشدن جذب  

شروع نكردن به موقع تغذيه تكميلي و يا نامناسـب -

  بودن آن 

عادات و الگوهاي نامناسب غذايي مثل مصرف چاي -

  همراه غذا يا بلافاصله پس از آن

 گياهخواري-
١ ٢ ٣ 



 
  درمان كم خوني فقر آهن : 

افزايش مصرف غذاهاي غني از آهن شامل انواع -

  گوشت ها , حبوبات , سبزيجات و مغزها. 

استفاده از تركيبات مكمل آهن خوراكي مثل قرص  -

  پزشك ) آهن (طبق دستور

  در صورت نياز ترانسفوزيون خون 

  آموزش به بيمار و خانواده :

به بيماران توصيه مي شود كه در برنامه غذايي خود  -١

مثل گوشت قرمز  از مواد غذايي آهن دار و پر پروتئين 

تخم مرغ و سبزيجاتي مثل جعفري , اسفناج و  

كنند .   حبوباتي مثل عدس و لوبيا استفاده

  

است از جوانه غلات و   خود بهتردر برنامه غذايي -٢

  حبوبات كه حاوي آهن است استفاده كنيد . 

سعي كنيد كه در طي فعاليت ها دوره هاي مكرر  -٣

  استراحت داشته باشيد . 

ساعت بعد از غذا   ٢ساعت قبل و ١از نوشيدن چاي -٤

  خودداري كنيد .

انواع خشكبار مثل توت  كودكان ازدر برنامه غذايي -٥

خشك , برگه آلو , انجير و كشمش به عنوان ميان وعده  

  .  كنيداستفاده 

توجه كنيد كه مصرف مكمل آهن باعث سياه رنگ  -٦

  شدن مدفوع مي شود نگران نباشيد . 

بهتر است مكمل هاي آهن تجويز شده براي درمان  -٧

هفته بطور مداوم    ٦-٣كم خوني را حداقل به مدت 

  مصرف كنيد . 

بهتر است مكمل هاي آهن را براي جذب بهتر همراه -٨

  منابع ويتامين ث مصرف كنيد . 

  ,صديقه سالمي  ,خون شناسي ,سودارث  برونرمنابع :

هندبوك آموزش به بيمار , ماري.ام.كانابيو , ,ترجمه -

  خديجه نصيرياني و.... 

  

 

پزشكي و خدمات بهداشتي درماني دانشگاه علوم 

  لرستان

  اير موزشي درماني شهداي عش آمركز

  آنمي (كم خوني فقر آهن ) 

  

  ١٤٠٥بازنگري   –سلامت موزش آواحد

             سايت بيمارستان:

http://shohada.lums.ac.ir                
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