
 بیمار محترم بخش اورژانس 

 ؟   چیست (آهن فقر)کمخونی  •

آهن يكي از عناصر بسيار مهم در انجام فرايندهاي طبيعي بدن و يك   

ماده مغذي براي ادامه حيات است. همچنين اين عنصر اساسي ترين 

ماده اوليه براي ساختن سلولهاي قرما خون مي باشد و چنانچه براي  

ساختن سلولهاي قرما آهن به مقدار کافي در دسترس نباشد ابتدا فرد از  

ذخاير آهن خود استفاده مي کند و سپس در صورت ادامه کمبود ذخاير  

آهن بدن تخليه شده وکم خوني فقر آهن بروز مي کند. آهن اکثرا درون  

و  درصد ازآهن نيزدر فريتين 30حدود هموگلوبين ذخيره مي شود و 

 هموسيدرين مغز استخوان، طحال و کبد ذخيره مي گردد. 

 علل ایجاد کننده کم خونی   •

مهمترين علت آن کمبود آهن در مواد غذايي مصرفي است.  -1

ميلي   5/0-5/1حداقل مقدار آهن مورد نيياز که بايد جذب شود 

%آهن   10گرم اسيت اما بايد توجه داشت به طور معمول تنها 

  که مصرف ميب مي شود پس بايد در غذايي جذموجود در غذا 

 . ميلي گرم آهن موجود باشد 15تا 5کنيم

نياز بدن به آهن در دور ان نوزادي، نوجواني، بارداري و   شايز اف-2

ي زياد در دوران عادت ماهانه و يا در اثر ز خونريوهمچنين   شيردهي

 ي هاي گوارشي ز خونري و ت ناشي از هموروئيد و صدمات اجراح

قسمت کوچكي از روده  قسمت اعظمي از آهن موجود در غذا توسط-3

ب ذي در دستگاه گوارش مي تواند جلالهر اخت .دد فوقاني جذب مي گر 

ش  د مثل اسهال، کاهوآهن را تغيير داده و منجر به آنمي فقر آهن ش

ترشح اسيد معده ، بيماريهاي گوارشي، داروها، جراحي هاي دستگاه  

 يم گوارش، انگل ها، بيماريهاي بدخ

 

چه کسانی در معرض کم خونی فقر   •

 آهن می باشند:

 نوزادان ،کودکان ،نوجوانان در حال رشد ،زنان باردار وشيرده

 ری:بیما ونشانه های علائممهترین  •

وتمرکز واحساس فرسودگی  انرژي و خستگي زودرسش  کاه-1

  ضعيف

 شکاف کنار دهان والتهاب  وزخم زبان  -2

حالت بنام سندرم   )يکتمايل به خوردن موادي نظير خاك يا يخ -

  (پيكا

 رنگ پريدگي به خصوص در دستها و سطح داخلي پلكها -4

 ناخن های خشک وپوسته پوسته ويا قاشقی  -5

 ش مقاومت بدن در مقابل عفونتها  کاه-7

 وزوز گوش ها وسردرد  -8

 وبی اشتهايی   بی قراری وناراحتی -9

 .وکبودی چشم ريزش موها -10

 هوشي    بضري شکاه-11

 تشخیص بیماری کم خوني فقر آهن  •

اندازه    که  ششاخص ترين آزمايوطي يك معاينه طبي  باغل  

  د.گيري سطح فريتين است که مقدار ذخاير آهن را بررسي مي کن

 درمان کم خونی فقر آهن  •

ت  لامشك بر اساس سن، س ز درمان کم خوني فقر آهن توسط پ

خون،   شعمومي و شرح حال طبي، علت کم خوني، نتايج آزماي 

  د مكمل هاي آهن را براي چن .تحمل دارويي فرد تعيين مي گردد

مكمل   .يابد شيزانمايند تا سطح آهن در خون اف می ز ماه تجوي

آهن مي تواند منجر به تحريك معده و تغيير حرکات روده گردد و  

آب   ا ن جذب آهن، بايد با معده خالي يا همراه بزامي زايشجهت اف

 .و آب پرتقال مصرف شود

قبل از   شكز مشاوره با پ : بهترین زمان مصرف قرص آهن

ي آهن بايد انجام گردد بهتر است قرص آهن را  اخوردن قرص ه

اين قرص ها در دو نوع   .و قبل از خواب مصرف کنيدب آخر ش

جذب فروس در بدن بهتر صورت   .فروس و فريك ارائه مي شوند



راغ و اسهال را در  فد ، اما اثرات جانبي مانند تهوع، استر مي گي

پي دارد با اين حال اين اثرات جانبي را مي توان با کمك برخي 

شده   ز ابتدا با نيمي از دوز تجوي هداد ، ازجمله اينك کاهش اقدامات 

 .شروع کرد و به تدريج آن را به دوز کامل رساند

 وصیه های غذایی ت •

مواد غذايي آهن دار مثل در برنامه غذايي روزانه خود از -1

، مرغ، ماهي،  )شتر مرغ،جيگر گوساله وگوسفند(مز گوشت قر 

،جوانه گندم ،  ناج و في اسعفر جات مثل جزيتخم مرغ، سبزرده 

از   ،مغز تخمه آفتابگردان ،جوپرک ،آجيل به ويژه فندق وبادام و

سفيدکه  عدس و لوبياحبوبات و   نان وغلات حاوی سبوس گندم

جوانه   چراکهه کنيدفادتساهستند حبوبات جوانه زده  حتماغلات و  

  2ان تقريبا ز جذب آهن به مي شيزات و حبوبات باعث افلازدن غ

شامل گوجه   لادهمراه با غذا، سا.همجنين  کنيد .برابر مي شود

يجات تازه و بعد از  ز دلمه اي يا سب ز ل سبففرنگي، کاهو، کلم، فل

)شامل کلم  غذا ميوه به خصوص مرکبات که حاوي ويتامين ث 

بروکلی ،فلفل شيرين زرد ،آب پرتقال تازه ،انبه ،کيوی ،طالبی  

،گل کلم ، گوجه فرنگی ،توت فرنگی،سويا ،تخم کتان، سبزی 

 . اده کنيدفاست استخوردن  ،تخمه گرمک وتخمه خربزه (

اما کلسيم موجود  مي دهد شايز ويتامين ث جذب آهن غذا را اف -2

درشير وپنير وماست وساير فرآورده های لبنی به ميزان قابل توجهی  

جذب آهن موجود در موادغذايی را محدود می کند .جهت مقابله با  

جذب رقابتی آهن وکلسيم رعايت فاصله يبين مصرف مواد غذايی  

اده  فدر ميان وعده ها به جاي است ؛حاوی آهن وکلسيم ضرورری است

انواع  (از ت، نوشابهلاك نمكي، چيپس، شكفپ)ارزش  ت کم لااز تنق

،   مشبرگه هلو،آلو، زردآلو، توت خشك و انجير خشك،کش)خشكبار 

 .ده نمايندفااست)زهاخرما و انواع مغ

ازنوشيدن چايی وقهوه يک ساعت قبل ازغذا ويک تا دوساعت  -3

 . خودداري کنيدبعداز غذا

يكسال و آهن کمي دارد و جذب آن خوب نيست کودك زير اشير گ -4

 شير مادر تغذيه شود.  وبايددنبايد با شير گاو تغذيه شو
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