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خونی آن    یتیوضع  کم  در  که  است 

ها گلبول  کاف   یبدن  سالم    ی قرمز 

را  ژنیقرمز اکس یندارد. گلبول ها 

ها  بافت  م   یبه    رسانند.  یبدن 

ها ب  یگلبول  سالم  تا   90  نیقرمز 

م   120 دوام  سپس    یروز  آورند. 

  ی از بدن شما سلول ها   ییقسمت ها

ب  یمیقد  یخون از  برد.   ی م  نیرا 

ار  ی هورمون نام   ن یتیتروپویبه 

(EPOکه در کل )قرمز    ی دهد تا گلبول ها  یم   پیامشود، به مغز استخوان شما    ی ها ساخته م  هی

کنند،    یقرمز کمک م  یبدن به ساخت گلبول ها  یاز قسمت ها  یاریاگرچه بسبسازد.   یشتریب

است که در مرکز    ی شود. مغز استخوان بافت نرم  ی در مغز استخوان انجام م  کار   شتر ی اما ب

  ن یپروتئ   نیهموگلوب کند.  یکمک م  یخون یتمام سلول ها لی استخوان ها قرار دارد و به تشک

دهد. افراد مبتلا   یقرمز را م یقرمز است. رنگ گلبول ها یدر داخل گلبول ها  ژنیحامل اکس 

خونی به     ی کاف   نیهموگلوب  کم 

گلبول    دی تول  یبرا  بدن  ندارند.

کاف  ی ها و  ی قرمز  ها،    ن یتامیبه 

  ی خاص   یو مواد مغذ   ی مواد معدن

و  ازین آهن،  و    12B  نیتامیدارد. 

از    کی فول  دیاس مورد  سه 

 آنها هستند.  نیمهمتر

به سه دسته عمده   کم خونیعلل 

 شود:  یم میتقس

 گلبول قرمز  دی کاهش تول •

 قرمز  بگلبولیتخر شیافزا •

 از دست دادن گلبول قرمز   •

 

 چیست؟  خونی  کم
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 : دارد یانواع مختلف   کم خونی 

 فقر آهن:  کم خونی

نداشته باشد. آهن    یدهد که بدن شما آهن کاف   ی رخ م  یاز فقر آهن زمان   یناش  کم خونی 

م  یبه ساخت گلبول ها  ن  نیساخت هموگلوب  یبدن شما براکند.    یقرمز کمک    ازیبه آهن 

  ژنیدهد. اکس  یاز آهن است که رنگ قرمز را به خون م  ی غن   نیپروتئ   کی   نیدارد. هموگلوب

 است. کم خونیشکل    ن یتر  عیفقر آهن شا کم خونی  کند. یبدن حمل م   هیها به بق  هیرا از ر

از   دیگری  خونی نوع  عنوان    کم  تحت  دارد  وجود  خونی" فقرآهن  مقاوم  کم  آهن  به    فقر 

با آهن که به صورت خوراک  یمار یب  که این  "درمان شود کاملاً مقاوم   یداده م  یبه درمان 

(  IV)  یدی شود مانند داخل ور  یم  داده  گرید  یاست )نسوز( و نسبت به آهن که به روش ها

  یع یطب   ریقرمز به طور غ  یگلبول ها  ،کم خونینوع    نیمبتلا به ا  مقاوم است. درافراد  یتا حد

  ی تواند شامل خستگ  یفقر آهن مقاوم به آهن م   کم خونی هستند. علائم    دهی کوچک و رنگ پر

ا  ریاپوست و س  یدگی(، ضعف، رنگ پری )خستگ در دوران    شتریعلائم ب  نیعوارض باشد. 

  ی عیهستند. افراد مبتلا معمولاً رشد و تکامل طب   فیشوند، اگرچه معمولا خف  ی آشکار م  یکودک 

 دارند. 

 

 :ویتامین کمبود  ناشی از   کم خونی

ساختن گلبول    یبرا  ازیاز آنها ن یک یدارد که  ازیها ن نیتامیبه و یمتعدد لیبدن شما به دلا

باشد دچار  (  9Bو    12B)   ید یکل  یها   نی تامیقرمز سالم است. اگر بدنتان دچار کمبود و  یها

 شد.  دی خواه نی تامیاز کمبود و یناش  کم خونیبه نام  کم خونی ینوع

قرمز    یکاهش گلبول ها   کم خونیاین    :(وز ی س ی پرن )   12Bناشی از کمبود ویتامین    کم خونی 

   جذب کنند. یرا به خوب B 12  نیتامیدهد که روده ها نتوانند و یرخ م   یزمان،  خون است

برا گلبول ها   ی بدن  و  یساخت  به  ا  از ین  12B  ن یتامیقرمز  از خوردن    ن یتامیو  نیدارد.  را 

  ن یپروتئ  .دیکن  یم   افتی در  یمانند گوشت، مرغ، صدف، تخم مرغ و محصولات لبن  ییغذاها

فاکتور ذات  یخاص نام    ن یپروتئ   ن ی. اکمک می کنددر روده ها    12B  نی تامیو  به جذب  یبه 

نکند، روده    دیتول  یکاف  یکه معده فاکتور ذات   یشود. زمان  یمعده آزاد م   یتوسط سلول ها

 جذب کند.  ی به خوبرا  12B  نیتامیتواند و ینم
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  ز ی ن 9B  نیتامیولات که به عنوان وف) مگالوبلاستیک(:   9Bناشی از کمبود ویتامین    کم خونی 

ب  یشود، ماده مغذ  یشناخته م   یم   افتیبرگ سبز    جاتیدر مرکبات و سبز  شتریاست که 

به کمبود فولات    تایباشد نها  ییماده غذا  نیکه به صورت مداوم فاقد ا  ییشود. برنامه غذا

ن  یناتوان  نی شود. همچن   یم  یمنته  فولات  آن شود.    یم  زیدر جذب  کمبود  به  منجر  تواند 

  ی ماریکه دچار ب  ی شوند. افراد  ی جذب م  کی موجود در غذاها در روده بار  ی مواد مغذ شتریب

از روده    یع یکه بخش وس  ی افراد  ایباشند و    اک یسل  ایکرون    یمار یمثل، ب  ک یروده بار  ی ها

  ی پس انجام داده اند ممکن است مشکلات  یعمل با  ایخارج کرده اند و    یخود را با جراح   کیبار

( داشته باشند. الکل جذب  کیفول   دی نوع ساخته شده آن )اس  ایو    ییفولات غذا  جذبدر  

در مصرف الکل ممکن است منجر به کمبود  فولات    یرو  ادهیدهد، پس ز  یفولات را کاهش م

ماده    نیبا جذب ا  تواندیم  ،یضد حمله عصب  یخاص، مثل داروها  یداروها   یبرخ  زیشود. تجو

  ن یکند، همچن   یم   دایپ  ش یبه فولات افزا  ردهی زنان باردار و ش ازیکند. ن  جادیتداخل ا  یمغذ

به فولات دارند. غفلت    ی شتر یب  ازینهستند،   زیالیتحت همود  یو یکل  یمار یب  یکه برا  یافراد 

 تواند منجر به کمبود شود.  یم  ازین شیافزا نیدر پاسخ به ا

 

 :(SCDشکل )  یسلول داس   کم خونی

  SCDگلبول قرمز است. اگر    ی از اختلالات ارث  ی ( گروهSCDشکل )   ی سلول داس  یماریب

گلبول ها  ین ی پروتئ   نی شما مشکل دارد. هموگلوب  نی هموگلوب  د،یدار قرمز است که    یدر 

سفت در   یها  لهیبه شکل م ن ی، هموگلوبSCDکند. با   یرا در سراسر بدن حمل م  ژنی اکس

شود.    یقرمز م   ی شکل گلبول ها  ر ییباعث تغ  ن ی. اردیگ  یقرمز خون شکل م  ی داخل گلبول ها

 شکل هستند.  یداس  ای یشکل باشند، اما در عوض هلال  یسک یسلول ها قرار است د

  ر ییشکل خود را تغ  یتوانند به راحت   ی و نم  ستندین  ریشکل انعطاف پذ  یداس   یها   سلول 

  ی شوند. سلول ها  یاز هم جدا م  یخون  یحرکت در رگ ها   نی از آنها در ح  یاری دهند. بس

آورند. بدن در ساخت    ی روز دوام م  120تا    90  یروز به جا  20تا    10معمولاً فقط    یداس

. به  داردمشکل    دیکه از دست داده ا  ییسلول ها  ین یگزیجا  یبرا  یکاف   دیجد  یاسلول ه

است که به آن    یتیوضع  نی. ادینداشته باش  یقرمز کاف  یممکن است گلبول ها   ل،یدل  نیهم

 در شما شود.  یاحساس خستگ   جادیتواند باعث ا ی و م  ندی گو یم  کم خونی

عروق بچسبند و باعث انسداد شوند    یها  وارهیتوانند به د  یم   زیشکل ن  یداس  یها  سلول

تواند به    ی نم  ژنی افتد، اکس  ی اتفاق م  ن یا  یکند. وقت   یمتوقف م   ا یخون را کند    انیکه جر
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شود که    ی و ناگهان  د یتواند باعث حملات درد شد  ی م ژنیمجاور برسد. کمبود اکس   یبافت ها 

مورد    کی توانند بدون هشدار رخ دهند. اگر    یحملات م  ن ی. اندیگو  ی به آن بحران درد م

 . دیبرو مارستانیدرمان به ب یممکن است لازم باشد برا   د،یکردهم بحران درد را تجربه 

 

 :ک یآپلاست   کم خونی

مغز استخوان    د،یاست. اگر آن را دار  ی نادر اما جد  یاختلال خون  کی  ک یآپلاست  کم خونی 

افتد که به سلول    ی اتفاق م  یسازد. زمان   ینم  د یجد  یخون  یسلول ها   ی شما به اندازه کاف

 وارد شود.   بیداخل مغز استخوان آس ی ادیبن  یها

 

 کفان بلا - دیاموند   کم خونی

گذارد.   ی م ریاست که در درجه اول بر مغز استخوان تاث  ی اختلال بلاکفان -دیاموند کم خونی 

به ا   ی هستند که بر قسمت ها  ی کیزیف  ی ها  یناهنجار  یاغلب دارا   یماریب  ن یافراد مبتلا 

شود و    ی، مغز استخوان دچار اختلال مکم خونی  این نوع  در  گذارد.  یم  ریمختلف بدن تأث

رساند.    یبدن م   یرا به بافت ها  ژنیکه اکس  ستین  یقرمز کاف  یقادر به ساخت گلبول ها 

شود. علائم   ی آشکار م  ی( معمولاً در سال اول زندگکم خونیقرمز خون )   یکمبود گلبول ها 

 (. ی دگی)رنگ پر دهیرنگ پر یعیطب ریضعف و ظاهر غ ،یعبارتند از: خستگ کم خونی

 

 یمنی:خودا همولیتیک    کم خونی

مانند.    یم   یروز باق  120بدن از شر آنها خلاص شود حدود    نکهی قرمز قبل از ا  یگلبول ها 

 روند.  یم  نیاز ب یعیقرمز خون زودتر از حد طب  یگلبول ها  ک، یتیهمول  کم خونیدر 

قرمز خود    یگلبول ها  هیها عل یباد  ی افتد که آنت یاتفاق م  یزمان  یمنیا  کی تیهمول کم خونی

  یمنیا  ستم ی افتد که س یاتفاق م   ل یدل  ن یبه ا  ن یببرند. ا  نی شده و آنها را از ب  ل یبدن تشک

 دهد.  یم  صیتشخ عامل بیگانهرا    یخون یسلول ها نیبه اشتباه ا

 

 ناشی از بیماری های مزمن:  کم خونی

  یپزشک طیشرا یاست که در افراد مبتلا به برخ کم خونی( ACDمزمن ) یمار یب کم خونی

 شود.  یم  دهیمدت )مزمن( که شامل التهاب است، د یطولان

 شود عبارتند از:  ACDتواند منجر به  یکه م یطی از شرا یبرخ
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  تماتوزی، لوپوس ار)التهاب روده(  کرون  یماریمانند ب ،یمن یخود ا اختلالات •

 و...  دیروماتوئ  تیآرتر  ک،یستمیس

 ن یهوچک  یمار یاز جمله لنفوم و ب  سرطان، •

اندوکارد  یطولان  یها  عفونت • مانند  قلب(    تیمدت،  لایه   ،ییایباکتر)التهاب 

 C تی هپات ای B تی هپات ه،ی، آبسه رایدز)عفونت استخوان(،    تی لیاستئوم

 

 

 است:  کم خونیعلل مختلفی میتواند باعث بروز  کم خونیبا توجه به نوع 

 یم ریتأث یجذب مواد مغذ  زانیروده که بر م ا یمعده   یدر پوشش داخل راتییتغ  

 ( اکی سل یماریگذارد )به عنوان مثال، ب

 ف یضع ییغذا میرژ 

 دارد   یروده را بر م ایاز معده   یکه بخش یجراح 

 آهن  کمبود 

 12 ن یتامیو  کمبودB 

 فولات  کمبود 

 خاص  ی داروها 

 از مشکلات    ی)که ممکن است ناش یع یقرمز زودتر از حد طب  یگلبول ها بیتخر

 باشد(  یمن یا  ستمیس

 ب  ی طولان  ی ها  یماریب مانند  )مزمن(  کل  ی ماریمدت  کول  ه،یمزمن    ت یسرطان، 

 د ی روماتوئ تیآرتر ای ویاولسرات

 باشد.  یتواند ارث یم  کم خونیاز اشکال  یبرخ 

  ی باردار 

 ک یآپلاست کم خونیمغز استخوان مانند   مشکلات 

 زخم    ای  دیشد  یقاعدگ  یدست دادن خون آهسته )به عنوان مثال، از دوره ها   از

 معده( 

 موثر است؟ خونی  کمچه عواملی در بروز 
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 از ورود جسم    ی) به عنوان مثال، جراحات ناش  ی ناگهان   دیدست دادن خون شد  از

گاز سمز  ا  یناش  یاز سوختگ  یناش  هیر  بیآس و...(  یخارج عفونت   ای  یاستنشاق 

 ید شد

 

نداشته   یعلامت چیشود، ممکن است ه جادیا یاگر مشکل به کند   ایباشد  فیخف کم خونیاگر 

   که ممکن است در ابتدا رخ دهد عبارتند از: ی. علائمدیباش

 با ورزش  ایاز حد معمول   شتری ب یخستگ ایاحساس ضعف  •

 سردرد  •

 تفکر ایمشکلات تمرکز  •

 ی ر یپذ کیتحر •

 از دست دادن اشتها  •

 و گزگز دست و پا   یحس یب •

 باشد:  ریبدتر شود، علائم ممکن است شامل موارد ز کم خونی اگر

 چشم  ید یتا سف ی رنگ آب •

 شکننده  یناخن ها  •

 ( کای)سندرم پ  یخوراک ریغ  یزهایچ ریسا ای خیبه خوردن  لیم •

 ستادن ی سر هنگام ا  یسبک •

 رنگ پوست کمرنگ  •

 در حالت استراحت  ی حت ای فیخف تی نفس با فعال یتنگ •

 ؟خونی چه علائمی دارد کم
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 دهان  یزخم ها  •

 در زنان  یقاعدگ ش یافزا ای یعیطب  ریغ یزیخونر •

 در مردان یجنس  لیاز دست دادن م •

  کامل انجام خواهد داد.   یکیزیف  نهیمعا کی پزشک 
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 عبارتند از:  یاحتمال شاتیآزما 

 ( CBCکامل خون )شمارش   •

 و ...  12B، ویتامین  سطح آهن خون یبررس •

 ( CRPآزمایش بررسی التهاب )  •

 مغز استخوانسلول  ی بررس شیآزما •

 تست خون مخفی در مدفوع   •

شود.   یانجام م  یکولونوسکوپ  ای یآندوسکوپ  یگوارش  یشک به زخم ها در صورت •

را مشاهده و در   یکوچک داخل دستگاه گوارش  نیدورب کی روش ها با   نیدر ا

 دهند.  یانجام م  ینه بردار نموصورت لزوم 

  

 

 باشد:  ریباشد و ممکن است شامل موارد ز  کم خونی به دنبال علت  دی درمان با

 خون  تزریق فرآورده های •

آپلاستیک یا    کم خونی) در  کنند   یرا سرکوب م  ی من یا ستم یکه س ییداروهاتجویز •

 خود ایمنی( 

  یخون یکند تا سلول ها   یکه به مغز استخوان شما کمک م ییدارو ن،یتیتروپویار •

 بیماری مزمن(  کم خونی) در    بسازد یشتریب

در  )  یها و مواد معدن  نیتامیو  ریسا ای کی فول دی ، اس 12B نیتامیآهن، و یها  مکمل •

 ( 12Bناشی از کمبود ویتامین  کم خونیفقر آهن، پرنسیوز و  کم خونی

شدن گلبول   یکاهش داس یبرا  ،اوره  یدروکسیهو  وکسلوتور  تجویز داروهایی چون  •

 قرمز خون.   یها

 داسی شکل(  کم خونیآپلاستیک و   کم خونی پیوند مغز استخوان )  •

 چه کاری میتوانیم انجام دهیم؟ خونی کمدر ارتباط با 

 ؟خونی چگونه تشخیص داده می شود کم
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 داروها: 

 ) کوبالامین(:    12B ویتامین 

خونیدر   کاهش    کم  از  ناشی  های 

ویتامین   عدم   12Bمیزان  از  ناشی 

تولید یا کاهش جذب آن، رژیم گیاه 

خواری و ... تجویز می شود. ویتامین  

د  ن محلول در آب می باش   Bهای گروه  

از طریق ادرار دفع می    ها   و اضافه آن

، بنابراین بدن این ویتامین ها  دنشو

با توجه به دفع    را در  خود ذخیره نمی کند و لازم است که به طور منظم  مصرف شوند.  

جانبی خاصی در زمان مصرف گزارش نشده است.   عارضه  بدن  ادراری و عدم ذخیره در 

  ی ماریافراد مبتلا به ب  ی برا به صورت تزریقی، خوراکی و زیرزبانی موجود می باشد.  کوبالامین  

بار در    کی، اغلب  12B  نی تامیو  قیشود، درمان ممکن است شامل تزر  یم  12Bکه باعث کمبود  

به   ازین  یشتریب  دفعاتممکن است در ابتدا    د،یدار  ین ییپا  اریبس  12Bماه باشد. اگر سطح  

 . دی داشته باشتزریق 

  د،یرا تجربه کرد  ریاز علائم ز  ک یکند. اگر هر    جادیا  ی ممکن است عوارض جانب     12Bویتامین  

 : دیریفوراً با پزشک خود تماس بگ

 ی پوست  بثورات •

 خارش  •

 شدن پوست  سرخ •

 در تنفس  مشکل •

 اسهال  •

 تورم بدن بخصوص در ناحیه صورت •
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 : اسید فولیک 

نام    B  ویتامین  انواع   از   یکی  به  است که 

نیز مشهور است.   به   کیفول  دی اسفولات 

بار در    کی صورت قرص وجود دارد. معمولا  

را    کیفول  دی اگر اس  شود.  یروز مصرف م 

احتمالاً    د، ی کن   یدرمان کمبود مصرف م   یبرا

عرض   در  اغلب  سرعت،  ساعت،    24به 

بهتر ا  دیخواه  یاحساس  با   نیداشت. 

ا مصرف  زمان  نیحال،  تا  را  که    یدارو 

توص شما  به  قطع    هیپزشک  است،  نکرده 

 . دینکن 

زمان مصرف نوبت    باًیحال، اگر تقر  نی . با ادیمصرف کن  یادآوریدوز فراموش شده را به محض  

.  دی و برنامه دوز منظم خود را ادامه ده  د یاست، دوز فراموش شده را رها کن   دهی فرا رس  یبعد

 . دی مصرف نکن  دو دوز را باهمجبران نوبت فراموش شده  یبرا

  د،یرا تجربه کرد  ریاز علائم ز  کیکند. اگر هر    جادیا  یممکن است عوارض جانب   کیفول  دیاس

 : دیریفوراً با پزشک خود تماس بگ

 ی پوست  بثورات •

 خارش  •

 شدن پوست  سرخ •

 در تنفس  مشکل •

 نفخ شکم و  تهوع •

 ها و گلو تورم صورت، زبان، لب •

ه تیر مدفوع و  یبوست •
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   مکمل های آهن:

)فومارات آهن، گلوکونات آهن،   آهن

برا آهن(   ایدرمان    ی سولفات 

)تعداد گلبول    کم خونیاز    یر یشگیپ 

 ی( زمانیعیقرمز کمتر از حد طب   یها

در آهن  مقدار  رژ   یافتیکه   میاز 

شود.   یاستفاده م  ستین  ی کاف  ییغذا

معدن  کیآهن   به   یماده  که  است 

در دسترس    ییمکمل غذا  کیعنوان  

به   کمک  با    د یتول   یبرا  بدناست. 

مکمل   کند.  یقرمز کار م   یگلبول ها 

( از راه  ر ی)قطره و اکس    یخوراک  عیکپسول ها و ما  ،یمعمول  یآهن به صورت قرص ها  یها

طبق دستور    ایبار در روز    کیبلافاصله بعد از غذا    ایدهان مصرف شود. آهن معمولاً با غذا  

 . دیدر همان زمان آهن مصرف کن باًیشود. هر روز تقر یپزشک مصرف م

  یمصرف م   نیکلیو تتراسا  نیکلینوسی م  ن،یکل یسا  یمانند داکس  یخاص  یها   کیوتیب  یاگر آنت

 . دی آهن مصرف کن  یساعت بعد از مکمل ها  2 ایساعت قبل  2آنها را   د،ی کن 

است   دیعلائم شد نیاز ا  کیکنند. اگر هر  جادیا یآهن ممکن است عوارض جانب یمکمل ها 

 : دی رود، به پزشک خود اطلاع ده  ینم نیاز ب ای

 بوست ی •

 معده درد •

 اسهال  •

 تهوع  حالت •

شدن دندان  دار لکه •
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بهتر است ترکیبات حاوی آهن در آخر شب قبل از خواب استفاده شود تا عوارض   -

 ناشی از آن کاهش یابد.  

جذب آهن را افزایش می دهد، به همین دلیل معمولا مصرف ویتامین   Cویتامین  -

C    .توصیه می شود 

ساعت صبر کنید   1اگر داروی دیگری مصرف می کنید بعد از خوردن آهن حداقل  -

 سپس آن دارو را مصرف نمایید.  

 ماه پس از طبیعی شدن آزمایش خون ادامه دهید 2-3مکمل های آهن را تا  -

 فعالیت:  

مهمترین و شایعترین عارضه کمخونی خستگی است که با انجام فعالیت های روزمره تداخل دارد.  

 بنابراین توصیه می شود بین فعالیت ها دوره های استراحت داشته باشید. 

اند و  ها، دوری از افرادی که سرماخوردههمولیتیک دارید، با شستن مرتب دست  خونیکم  اگر  

 دوری از جمعیت، احتمال ابتلا به عفونت را کاهش دهید.  

 تغذیه: 

اقدام کنید. این اقدامات می تواند    کم خونیشما می توانید برای پیشگیری، درمان و کنترل  

به شما کمک کند مدت   و  بخشد  بهبود  را  تا کیفیت زندگی شما  بدهد  به شما  بیشتری  انرژی 

طولانی زندگی کنید. انتخاب سبک زندگی سالم، مانند اتخاذ یک رژیم غذایی مغذی و غنی از  

کمک کند. به این ترتیب می توانید انرژی    کم خونیآهن، می تواند به پیشگیری از انواع رایج  

 بیشتری داشته باشید و بهترین احساس را داشته باشید.  

در افراد مسن به دلیل بیماری های مزمن )مداوم(، کمبود آهن و رژیم غذایی نامناسب    کم خونی 

 شایع است.  

 برای تغذیه سالم سعی کنید نکات زیر را رعایت کنید:  

 غذاها و نوشیدنی های غنی از مواد مغذی را انتخاب کنید.  
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سبزیجات، میوه ها، غلات کامل، لبنیات بدون چربی یا کم چرب و انواع غذاهای حاوی   •

پروتئین مانند غذاهای دریایی، گوشت بدون چربی و مرغ، تخم مرغ، لوبیا، نخود، آجیل،  

 دانه ها و محصولات سویا مصرف کنید.  

برخی از مواد مغذی و مواد تشکیل دهنده مانند نمک، قندهای اضافه شده، چربی های   •

 اشباع شده و غلات تصفیه شده را محدود کنید.  

با متعادل کردن کالری هایی که می خورید و می نوشید با کالری هایی که می سوزانید،   •

 وزن سالمی داشته باشید.  

خودداری کنید. به عنوان    هستندیا محرک آن    کم خونیاز موادی که می توانند باعث   •

مثال، قرار گرفتن در معرض مواد شیمیایی یا سموم موجود در محیط می تواند باعث  

  رژیم های غذاییدر اثر برخی    کم خونیشود. انواع دیگر    کم خونیایجاد برخی از انواع  

ها را دارید، در صورت امکان از این    کم خونیایجاد می شود. اگر یکی از این نوع  

 محرک ها اجتناب کنید.  

 عبارتند از: حیوانی  منابع آهن    ن ی بهتر 

 مرغ )مخصوصا زرده تخم مرغ( تخم -

 جگر -

 )مخصوصا گوشت گاو(   یقرمز بدون چرب گوشت -

 صدف  -

 ره یگوشت قرمز ت مرغ، -

 قزل آلا  ی ماه -

 تن  ی ماه -

 شود.   یم  افتیدر گوشت بره و صدف  زیآهن ن یمناسب ریمقاد -

 بدن سخت تر است.   یها، غلات و مکمل ها برا  وهیم  جات،یآهن از سبز جذب
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 عبارتند از:   یاهیمنابع گ

برگ   یدارا  جات یسبز ای ایمرغ را با لوب ا ی یماه  ،یگوشت بدون چرب  یمقدار  یی در وعده غذا اگر

 .  دیآهن را تا سه برابر بهبود بخش   یاهیجذب منابع گ د یتوان یم د،ی مخلوط کن  رهیت

جذب    زی( نی ن ی زم  بیو س  ی گوجه فرنگ   ،ی)مانند مرکبات، توت فرنگ  C  نی تامیاز و  یغن  یغذاها

آهن کمک   زانی م شیبه افزا تواندیم زین یدهند. پختن غذاها در تابه چدن یم  شیآهن را افزا

 کند. 

هستند که    یمواد   یحاو  اهی س  یدهند. به عنوان مثال، چا  یغذاها جذب آهن را کاهش م  یبرخ

 تواند از آن استفاده کند.  یبدن نم نیشوند، بنابرا یمتصل م ییغذا میبه آهن رژ

 خشک:   ی ها   وه ی م 
 خشک  آلو -

 کشمش  -

 زردآلو  -

 

 : حبوبات 
 و نخود خشک  ایلوب -

 ایسو -

 ایلوب -

 ها:   دانه 
 بادام -

 ی ل یبرز لیآج -

 تخمه کدو حلوایی  -

 بادام هندی  -

 

 : جات ی سبز 
 ی بروکل کلم -

 اسفناج  -

 چ یپ   کلم -

 مارچوبه  -

 

 کامل:   غلات 
 گندم  -

  دوسر جو -

 ی قهوه ا  برنج -
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 :    12Bمنابع ویتامین  

  ی وانیح  یدر غذاها  یع یبه طور طب   12B  نیتامیو 

ماه  ش  ،یمانند  مرغ،  تخم  مرغ،  و    ری گوشت، 

به    12B  نیتامیشود. و  یم افتی  یمحصولات لبن

وجود ندارد. غلات  یاهیگ یدر غذاها  یطور کل 

غن  منبع  یصبحانه  و  یشده    12B  نیتامی از 

ا م   نیهستند.  خوب  یغلات  منبع  از    یتواند 

از    یباشد. برخ  اهخوارانیگ  یبرا  12B  نیتامیو

  ن یتامیو  یحاو  زین  یا  هیتغذ  یمحصولات مخمر 

12B  .هستند 

و ح  12B  نیتامیبدن  منابع  از    ار یبس  یوانی را 

گ م  یاه یبهتر از منابع    12B  یمتفاوت  ریمقاد  یدارا  12B  نیتامیو  یوانیح  ری کند. منابع غ  یجذب 

 باشند.  نی تامیاز و یشود که آنها منابع خوب یشده، تصور نم  یغن  ی غذاها یهستند. به استثنا

 یی فولات: نابع غذا م 

 وجود دارد:  ریز  یدر غذاها  یعیبه طور طب فولات

 ره یبا برگ سبز ت جاتیسبز -

 و نخود خشک )حبوبات(  ایلوب -

 ها  وهی و آب م مرکبات -

  ن یتامیاست که و  یمعن   نیشده به ا  یغن 

حال   در  است.  شده  اضافه  غذا  به  ها 

  ک یفول  دیاز غذاها با اس  یار یحاضر بس

برخ  یغن  اند.  ا  ی شده  موارد    نیاز 

 عبارتند از: 

 شده یغن یها  نان -

 غلات -
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 گندم و ذرت  آرد -

 پاستا  -

 برنج -

 منابع غذایی حاوی ویتامین ث: 

 هستند.   C  نیتامیو  یمقدار ی حاو جاتیها و سبز  وهیم همه

 هستند عبارتند از:   C نی تامیو زانیم نیبالاتر یکه دارا  ییها وهیم

 ی طالب  -

ها، مانند    وه یو آب م  مرکبات -

 فروت  پی پرتقال و گر

 ی و یک وهیم -

 انبه  -

 ا یپاپا -

 آناناس  -

زغال    ، یفرنگ  توت - تمشک، 

 ی اخته و کرن بر 

 هندوانه -

بالاتر  جاتیسبز و  نیبا    C  نی تامیمنابع 

 عبارتند از: 

 کلم بروکسل و گل کلم  ،یبروکل کلم -

 سبز و قرمز  فلفل -

 برگ دار  جاتیسبز  ریشلغم و سا یکلم، سبز  اسفناج، -

 د ی و سف نیری ش ینیزم بیس -

 ی و آب گوجه فرنگ یفرنگ گوجه -

 زمستانه  ییحلوا کدو -
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افزودن    یشده به معنا  یشده اند. غن   یغن  C  نیتام یها با و  یدنی غذاها و نوش  ریاز غلات و سا  یبرخ

  نی تامیچه مقدار و  د ین ی تا بب   دی کن   یبه غذا است. برچسب محصول را بررس   یمواد معدن  ای  نیتامیو

C  .در محصول وجود دارد 

از    یغن  یخام هستند. پختن غذاها   اینپخته    جاتیها و سبز  وهی م  C  نی تامیو  ییمنابع غذا  نیبهتر

برا   ی نگهدار  ای  C  نیتامیو طولان  یآنها  محتوا   ی م  ی مدت  دهد.    C  نیتامیو   یتواند  کاهش  را 

پخت و پز را کاهش    یممکن است ضررها   C  نیتامیاز و  یغن   یو بخارپز کردن غذاها  ویکروویما

  ، بنابراین را کاهش دهد  C  نیتامیو  یتواند محتوا  یم   نیگرفتن در معرض نور همچن   ردهد. قرا 

 دارد.  Cماندگاری بیشتر ویتامین  شود یشفاف فروخته م یبطر یآب پرتقال که در کارتن به جا 

 : اتی رک دخان ت 

 مناسب است:  گاریترک س یبرا  ریز  یهاهیتوص

  ی لی و دل  ردیبگ  میتصم  گاریترک س  یبرا  دیبا  یگاریابتدا فرد س 

با    یبرا ترک  زمان  است  بهتر  باشد.  داشته  ورزش   کیآن    ی برنامه 

 شروع گردد.

 . دیاستراحت نما  یشود و به قدر کاف زیپره  ادیز یاز خستگ  

و به    نییتع  یگار یتوسط فرد س گاریترک س  یروز مشخص برا  کی 

داد   نانیاطم  یگار یبه فرد س  دیو دوستان اعلام گردد و با  انی اطراف

 . ستی ن یکار دشوار  گاریکه: ترک س

 . ماندیم  یباق  یمدت کوتاه کند یم دا ی که بعد از ترک پ  یعلائم 

  کنندیرا ترک م  گاریکه مصرف س  یاکثر افراد   نکهیبا توجه به ا 

لذا   آورند،یم  ی رو  گاریظرف هفته اول تا سه ماهه اول به مصرف س

 و نسبت به رفع آن اقدام گردد.  ی ن ی ب شیپ   گرددیکه منجر به عود م  یطیتمام شرا دیبا

ا  کی  دنی کش  گاریبداند که س   دیبا  یگار یفرد س  و  م  نیعادت است  را  کنار    توانیعادت 

 گذاشت. 

  گاریبار تلاش موفق به ترک س  نیبعد از چند  یگاریبه خاطر داشت ممکن است افراد س  دیبا 

 شوند. 
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د  یگاریفرد س  با افراد  به ترک س  یگاریکه س  یگریاگر همراه  مبادرت کند،    گاریهستند 

 کمتر خواهد بود. اریاحتمال عود بس 

است    پرداختهیم  گاریس  دیخر  یرا که روزانه برا  یرا ترک کرده است پول  گاریکه س  یفرد 

 بخرد.  هیخود هد یبرا

 . کند لی م وهیم  ایآب بنوشد  وانیل کیکرد  گاریهر زمان هوس س 

 مشغول باشند.   دیبمانند و در طول روز با کاریب د یفراد نبا نیا 

با  خانواده  تحت    دیافراد  است  ممکن  که  ترک  اول  هفته  در  بخصوص  کنند،  کمک  او  به 

 . ندیباشد و آرامش او را فراهم نما یروح  ی فشارها

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 منابع:

https://medlineplus.gov/ 

https://medsmart.shop/  

https://www.uptodate.com/ 

MURTAGH’S PATIENT EDUCATION, 8 EDITION 

 در صورت داشتن علائم زیر با پزشک مشورت کنید:

 نفس یتنگ-

 ضعف-

 سردرد-

 یجیسر و گ یسبک -

 یآلودگ خواب-

 اندام یسرد-

https://medlineplus.gov/
https://medsmart.shop/
https://www.uptodate.com/

