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.ستفاده كنيد  

بدليل ضعف وبي حالي وخستگي زود رس  از حضور در اماكن -3

 شلوغ وهواي آلوده اجتناب كنيد

براي كاهش درد هاي استخواني از كمپرس سرد وگرم ومسکن -4

.نمایي دها با نظر پزشک استفاده   

از خوردن غذاهاي نفاخ وكه ایجاد گاز درمعده نموده -5  

 وتنگي نفس راتشدید مينمایند  اجتناب كنيد
(نيمه نشسته)در زمان استراحت زیر سر بالا باشد - 6  

براي جذب بهتر اهن   مواد غذایي   غير گوشتي مصرف مركبات را -7

.افزایش دهيد  

رمين بر جذب ویتامين لازم به ذكر است مصرف داروي متفو -8

ونيز مصرف فني توئين بر جذب اسيد .تاثير منفي ميگذارد  21ب

ویتامين دي تاثير منفي دارد  21فوليک و ویتامين ب . 

 2و ب  21ب–ونيز مصرف انتي اسيدها بر جذب  ویتامين دي 

به این ترتيب همزمان با مصرف این داروها . واهن مداخله ميکنند 

ئم بروز كم خوني پایش  نمایيدبيمار را از نظر علا  

 -اسپرین)همچنين از مصرف ضد درد هاي غير استرویيد  -21

ر پزشک اجنماب .دیکلو فناک،   ابيو پروفن ، ژلوفن بدون دست

.كنيد  

. 
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یکي از علل كم خوني مصرف نان هاي  حاوي چوش شيرین 

كه اگرچه استفاده از ان مدتهاست كه منسوخ شده ولي .است

 .كنيدهمواره از نانوایي مطمين خرید 

 : منابع غذایي غني از  ویتامين سي

شامل سبزیجات سبز، آب پرتقال طبيعي، فلفل دلمه بویژه زرد، 

 هلو، آب سيب، گوجه فرنگي، كيوي، طالبي، ليموترش

 : منابع غذایي غني از اسيد فوليک

 حبوبات، مرغ، بادام زميني، جوانه گندم، دانه آفتابگردان، اسفناج

وشت قرمز، ماهي سالمون قرمز، مرغ، تامين منابع غذایي غني از وی

سایر انواع ماهي ها، بوقلمون، پنير فتا، ماست بویژه پروبيتيک، 

 تخم مرغ و شير

 سایز نکات قابل توچه
از فعاليت بيش از توان اجتناب نمایيد ودر مدت فعاليت حتما -2

 دوره هاي استراحت داشته باشيد

زخم ها از كمپرس در صورت وجود خونریزي آشکار از محل -1

 سرد ا

 

شکل . آهن به دو صورت هِم و غيرهِم در غذاها یافت مي شود

هم آهن بهتر جذب مي شود و در غذاهاي حيواني نظير انواع 

شکل غير هِم آهن در منابع گياهي . گوشت یافت مي شود

 .مانند حبوبات و سبزیجات سبز وجود دارد

 : بهترین منابع آهن به ترتيب شامل

 زیره و زردچوبه --

هرنوع گوشت قرمز مانند شترمرغ، گوساله، شتر، گوسفند  --

قابل ذكر است بيماران قلبي و كبدي مجاز به )و دل و جگر 

 (مصرف دل و جگر  نمي باشد

 ...د اردک، غاز، بلدرچين، مرغ و انواع گوشت پرندگان مانن --

 مانند ماهي و ميگو انواع آبزیان  --

 
 انواع مغزها و حبوبات  --گ

سبزیجات سبز مانند بروكلي، حعفري، آویشن، ریحان،  --

 نعنا

متخصصان توصيه ميکنندغذاهاي  غير گوشتي سرشار از اهن 

زیرا به جذب .را باكمي ليمو ميل كنيد(حبوباتو سبزیجات ) 

 .آهن كمک ميکند

در .....زرد الو، هلو  انواع خشکبار  وبرگه هاي ميوه هاي--

 .درمان وپيشگيري كم خوني حائز اهميت اند

طبيعي در سلول هاي خوني چه از  كاهش غيركم خوني چيست؟ 

 .ميشودين كم خوني ناميده بب نظرتعدادوچه از نظر افت همو گلو

 :انواع كم خوني

و اسيد  21ب-6كمبود ویتامين ب كم خوني ناشي از كمبود اهن،

زخم دستگاه  -زخم هاي جراحي-كه در اثر خونریزي زیاد :فوليک

وسرطان هاي دستگاه -اهداي خون–شير دهي -بارداري -گوارش

 .گوارش رخ مي دهد

بویژه در افرادي كه رژیم گياه خواري  21كم خوني ناشي از ب 

 هستند 21زیرا گياهان فاقد ویتامين ب .دارندبيشتر رخ ميدهد 

نوعي كم خوني كه در ان گلبول هاي :       كم خوني داسي شکل

به هم ميچسبند ودر سيستم .قرمز به شکل خميده در مي ایند

 خونرساني ایجاد اختلال ميکنند

 تخهبيس  خستگي، ضعف، بيحالي، احسا :علایم عمومي كم خوني

دم تمركز، تحریک پذیري، اشتهایي، رنگ پریدگي، سرگيجه، ع

 تنگي نفس

در . ماه به طول مي انجامد  6-3نکته مهم  درمان انمي فقر اهن 

سایر انواع كم خوني بيمار باید تحت نظر پزشک معالج یا مشاور 

 .تغذیه باشد

 مواد مغذي مفيد در كم خوني ها شامل 

 .ویتامين سي كه در جذب آهن موثرست -آهن

 و  دي –وویتامين هاي آ -اسيدفوليک21ب--  6ویتامين ب

 ؟.چه غذاهایي براي درمان كم خوني مناسب است

در كنار داروهایي كه براي درمان كم خوني تجویز ميشوندبعضي 

 .ازغذاها تاثير مثبتي در روند بهبودي دارند

خونریزي یا كم خوردن منابع غذایي  :منابع غذایي غني از آهن

 . غني از آهن باعث كم خوني فقر آهن مي شود
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