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 راه هـای پیشگیـری از 

 کم خونی چیست؟

    

 »دفتر بهبود کیفیت و اعتباربخشی  «

 

 

 راههای پیشگیری از کم خونی فقر آهن چیست ؟ 

استفاده از منابع غذایی حاوی آهن مثل انووا             -1

گوشتها )گوشت قرمز، ماهی ، مرغ ( ، جگر ، تخو                

مرغ ، حبوبات ، )عدس و لوبیا( سبزیهای سبز تیوره   

 )اسفناج و جعفری(  

استفاده از منابع غذایی غنی از ویتامین ث کو       -2

باعث افزایش جذب آهن غذا موی شوود موانونود               

گووجو    خوردن،  مرکبات ، سبزیهای تازه )سوبوزی        

فرنگی ، کل  ، کاهو، فلفل دلوهو  ای و جووانو                   

 حبوبات و غلات(  

استفاده از میان وعده های غنی از آهون موانونود            -3

 کشهش ، انجیر خشک ، بادام، گردو ، برگ  هلو ، خرما

مصرف نکردن چای ، قهوه ، دم کرده های گیاهی ،       -4

 یکساعت قبل و یک تا دو ساعت پس از مصرف غذا  

رعایت بهداشت فردی و استفاده از آب سوالو  و             -5

 ضدعفونی صحیح میوه و سبزی 

بهتر است در سنین بلوغ هر هفت  یک عدد قور               -6

هفت  در طوو        22تا    16آهن ) سولفات فرو( ب  مدت         

 سا  مصرف شود. 

آپادانا ضامن 

 سلامتی شما
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 کم خونی فقر آهن چه علائمی دارد ؟ 

 
            خستگی زودرس و بی حوصلگی و ضوعو

 عهومی  

   رنگ پریدگی دائهی زبان و مخاط 

   تهو  ، سرگیج  ، سردرد 

   سوزن سوزن شدن دست و پا 

         در مراحل پیشرفت  ک  خونی، تنگی نفس و

 تپش قلب و ورم قوزک پا  

 

چه عواملی موجب کم خونی فقر آهن در دوران 

 بلوغ می شود؟ 

 

 عوامل موثر در کاهش دریافت آهن  -1
             مصرف ناکافی منابع غذایی حاوی آهن )انووا

گوشت ، مرغ ، ماهی ، جوگور ، حوبووبوات ،                  

 جعفری ...(  

         مصرف زیاد غذاهای آماده مانند ساندویچ هوای

 سویس و کالباس ، چیپس ، شکلات ، پفک  

          ک  اشتهایی ناشی از بیهاریهای عفونی و انگلوی

، مشکلات دندانی و هیجان های عصبی دوران         

 بلوغ 

 عوامل موثر در کاهش جذب آهن  -2
             مصرف چای ههراه با غذا یا بلافاصلو  پوس از

 غذا  

        مصرف نان هایی ک  در تهی  آنها ب  جای خهیر

 مای  از جوش شیرین استفاده شده است. 

 عوامل موثر در افزایش دفع آهن  -3
          خونریزیهای شدید عادت ماهیان  در دخوتوران

 نوجوان 

           ، بیهاریهای دستگاه گوارش مثل زخ  موعوده

 زخ  اثنی عشر ، بواسیر 

 کم خونی فقر آهن چیست ؟ 
آهن یک عنصر ضروری برای زندگی انسان اسوت کو             

باید ب  طور روزان  مصرف شود. مه  ترین نقش آهن در      

ساخت  شدن گلبو  قرمز است . ب  علت کهبود آهن و             

ک  خونی ناشی از آندر دختران نوجوان ، ذخایور آهون          

بدن تخلی  می شود. این دختران اغلب پس از ازدواج و            

در دوران بارداری از کهبود شدید آهن رنج می برنود و        

ن  تنها خطر مرگ و میر ب  علت خونوریوزی هونوگوام                

زایهان افزایش می یابد بلک  نوزادانی ک  ب  دنویوا موی              

آورند ک  وزن یا نارس بوده و ذخایر آهن کافی ندارند .            

ک  خونی فقر آهن در دوران بارداری و دو سوا  او                

زندگی اثرات جبران ناپذیری بر رشد و تکامل موزوزی            

کودکان دارد . براساس بوررسوی هوای انوجوام شوده                

 11-15بیشترین میزان شیو  کهبود آهن در دختران         

 درصد گزارش شده است. 31سال  

چرا باید به کم خونی فقر آهن در دوران بلـوغ          

 توجه کرد ؟ 
در سنین بلوغ ب  دلیل رشد سریع بافتهوا و افوزایوش               

حج  خون نیاز ب  مواد مزذی مختل  از جهلو  آهون             

افزایش می یابد. پسران و دختران هر دو ب  آهن اضافی            

نیاز دارند اما در دختران ب  علت شرو  عادت ماهیوانو             

کهبود آهن شایع تر است. ک  خونی فقر آهن در ایون              

دوران می تواند میزان ابتلاء ب  بیهاریهای عوفوونوی را             

 افزایش داده و موجب کاهش قدرت یادگیری گردد.  


