
 خوني ناشي از فقر آھن كم

ترين  اي در كشورھاي در حال توسعه و مھم ترين اختلالات تغذيه شايع فقر آھن يكي از
ھاي  اي در كودكان و زنان در سنین باروري است كه با ايجاد گلبول تغذيه خوني علت كم

شود كه اين بیماري سبب اتلاف  كاھش میزان ھموگلوبین مشخص مي قرمز كوچك و
وري در اثر افزايش میزان مرگ و میر ابتلا به   بھره بھداشتي، كاھش ھاي منابع و مراقبت

 و رواني در بخش بزرگي از  یت جسميو كودكان و بالاخره كاھش ظرف بیماري در مادران
  .شود جامعه مي

 میزان نیاز به آھن

مثلا . براساس سن، جنس و وضعیت فیزيولوژيكي افراد متفاوت است میزان نیاز به آھن
به آھن  ھا افزايش حجم خون، رشد جنین و جفت و ساير بافت زنان باردار به علت
در . خوني قرار دارند ين در معرض خطر كمدلیل بیش از ساير به ھمین. بیشتري نیاز دارند

 ماه اول ٤ـ٦مادران، میزان آھن موجود در شیر مادر براي  شیرخواران در صورت سلامت
شوند، ذخاير آھن كم  نوزاداني كه با وزن كم متولد مي ولي در مورد. زندگي كافي است

ھمچنین . داضافي به صورت قطره خوراكي خورانده شو  ماھگي آھن٣بوده و بايد از 
اين دلیل كه نوزاد را از يك سوم كل خونش محروم  بستن پیش از موقع بند ناف نیز به

 .دھد مي كند، خطر فقر آھن را افزايش مي

 دلايل فقر آھن

  توان به علل زير اشاره كرد دلايل گوناگوني براي كمبود آھن وجود دارد كه از آن جمله مي

وجود   غذايي مورد استفاده كه در آن آھن كمي  ـ دريافت ناكافي آھن به دلیل رژيم١

  .ھاي گیاه خواري دارد، مانند بعضي از رژيم

 ـ جذب ناكافي آھن در اثر اسھال، كاھش ترشح اسید معده، مشكلات گوارشي يا ٢

تداخلات دارويي و داروھايي مثل كلستیرامین، سايمتیدين، پانكراتین، رانیتیدين و 

  ).تتراسايكلین

نیاز به آھن براي افزايش حجم خون در دوران نوزادي، نوجواني، بارداري و  ـ افزايش ٣

  .شیردھي

ريزي زياد در دوران عادت ماھانه و يا در اثر جراحات يا ناشي از ھمورويید   ـ خون٤

كمبود آھن در مردان بزرگسال معمولا در اثر از . ھا ھاي بدخیم و انگل يا بیماري) بواسیر(

  .دست دادن خون است

  خوني ناشي از فقر آھن علايم كم

  :خوني فقر آھن عبارتند از بعضي از علايم كم

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


ھا، خستگي زودرس،  رنگ پريدگي پوست، زبان و مخاط داخل لب و پلك چشم

سرگیجه و سردرد، خواب رفتن و سوزن سوزن شدن دست و پاھا، حالت تھوع و در 

  ).ناخن قاشقي(خوني شديد گود شدن روي ناخن كم

  خوني ناشي از فقر آھن درمان كم

ھا  خطرترين آن شود كه بھترين و كم خوني از چند روش استفاده مي براي درمان كم

ھاي ساده آھن مثل سولفات  درمان با نمك. ھاي خوراكي است استفاده از مكمل

فروي خوراكي كاملا موثر بوده و به شكل قرص، كپسول يا مايع است و بايد مصرف 

  .ادامه يابدھا تا چندين ماه  آن

ھا بھتر و بیشتر صورت  ھا با معده خالي مصرف شوند جذب آن چنانكه اين قرص

. شوند گیرد، ولي در اين حالت سبب تحريك معده و بروز مشكلات گوارشي مي مي

عوارض گوارشي ناشي از مصرف آھن نظیر تھوع، دل پیچه، سوزش قلب، اسھال يا 

شرطي كه آھن را با میزان بسیار كم مصرف توان به حداقل رساند، به  يبوست را مي

بھتر است قرص آھن . كرده و به تدريج به میزان آن افزوده تا به حد مورد نیاز بدن برسد

  .در آخر شب قبل از خواب استفاده شود تا عوارض ناشي از آن كاھش يابند

به  Cبه ھمین دلیل معمولا مصرف ويتامین . دھد جذب آھن را افزايش مي   Cويتامین

علاوه بر درمان دارويي بايد به میزان آھن قابل جذب در . شود ھمراه آھن پیشنھاد مي

. باشد جذب آھن غذا اغلب تحت تاثیر شكل آھن موجود در آن مي. غذا نیز توجه كرد

) آھن ھم(ھاي حیواني مانند گوشت گاو، ماھي، پرندگان  آھن موجود در پروتئین

ھا و  ھاي گیاھي مانند سبزي ذب آھن پروتئینشود، در حالي كه ج بیشتر جذب مي

جذب آھن       Cبايد توجه داشت كه ويتامین. باشد كمتر مي) آھن غیرھم(ھا  میوه

مصرف چاي ھمراه يا بلافاصله بعد . كند را بیشتر مي) آھن غیرھم(ھا  ھا و میوه سبزي

  . كاھش دھدتاحدصفر تا پنج درصدتواند جذب آھن را  از غذا مي

و فیبرھاي ) حاوي اسید فیتیك(مرغ، شیر و لبنیات، نان گندم، حبوبات  مقھوه، تخ

بنابراين . دھند ھاي نامحلول كاھش مي  به علت تشكیل كمپلكس غذايي جذب آھن را

ھاي حاوي آھن، طي يك ساعت قبل يا دو ساعت بعد از مصرف ھر يك از اين  فرآورده

  .مواد نبايد مصرف شود

  منابع غذايي آھن دار

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


مرغ،  دار عبارتند از جگر، قلوه، گوشت قرمز، ماھي، زرده تخم بع غذايي آھنمنا

ھاي داراي برگ سبز تیره مانند جعفري، اسفناج و حبوبات، مثل عدس و لوبیا  سبزي

  .ھاي روغني بخصوص برگه زردآلو و دانه) ھا برگه(ھاي خشك  ھمچنین میوه

  :ھا عوامل افزايش دھنده جذب آھن و منابع غذايي آن

در آلو، خربزه، ريواس، انبه، گلابي، بیك يا ويتامین ث كه ـ اسید سیتريك و اسید اسكور

ھا، آب پرتقال، لیمو شیرين، لیمو ترش، سیب و آناناس وجود  طالبي، گل كلم، سبزي

  .توانند عوامل افزايش دھنده جذب آھن در بدن باشند دارند مي

، سیب زمیني، چغندر، كدوتنبل، گوجه  ـ اسید مالیك و اسید تارتاريك كه در ھويج٢

  .شوند فرنگي، كلم پیچ و شلغم موجود است نیز سبب افزايش جذب آھن مي

  .شود  ـ محصولات تخمیري مثل سس سويا نیز در اين دسته از عوامل گنجانده مي٣

  :ھاي كلي زير را به كار ببنديد توصیه

  .باشند  ـ استفاده از غذاھايي كه غني از آھن مي١

 ھر وعده غذايي جھت جذب بھتر آھن ويتامین ث استفاده از منابع غذايي حاوي  ـ٢

  )فروت، گوجه فرنگي، كلم، توت فرنگي، فلفل سبز، لیمو ترش مثل پرتقال، گريب(

  . ـ گنجاندن گوشت قرمز، ماھي يا مرغ در برنامه غذايي٣

  . ـ پرھیز از مصرف چاي يا قھوه ھمراه يا بلافاصله بعد از غذا٤

  .ـ برطرف كردن مشكلات گوارشي و يبوست ٥

كه خود از ) مثل مصرف مواد غیر خوراكي مانند خاك، يخ( ـ تصحیح عادات غذايي غلط ٦

  .علايم كم خوني فقر آھن مي باشند

  .خوني  ـ مشاوره با پزشك و متخصص تغذيه جھت پیشگیري به موقع و يا بھبود كم٧

  .اند ده تھیه شده ـ استفاده از نانھايي كه از خمیر ورآم٨

 ـ استفاده از خشكبار مثل توت خشك، برگه آلو، انجیر خشك و كشمش كه منابع ٩

  .خوبي از آھن ھستند

  . ـ استفاده از غلات و حبوبات جوانه زده١٠

  .كنید ھايي كه استفاده مي  ـ شست و شو و ضد عفوني كردن سبزي١١

 مصرف غذا و پس از ھر بار  وآب و صابون قبل از تھیهدستھا با  ـ شستن كامل ١٢

  ت مزاجاجاب

 ـ مصرف روزانه يك قرص آھن از پايان ماه چھارم بارداري تا سه ماه پس از زايمان در ١٣

  .زنان باردار

  . سالگي در كودكان٢ ـ مصرف قطره آھن ھمزمان با شروع تغذيه تكمیلي تا پايان ١٤
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زنان حامله ونوزادان با احتمال فقرآھن بااستفاده از ھماتوكريت وھموگلوبین در بررسي
 درساير موارد واشخاص بدون علامت توصیه اي براي اين نوع  .فقرآھن توصیه مي شود 

 .اند  نظرداده   بررسي وجود ندارد وبعضي نیز برعلیه آن
 به نوزادان خود شوند واز غذاھاي با آھن بیشتر براي   شیردادن  مادران بايد تشويق به
درحال حاضر .  كنند و خود نیز غذاھاي باآھن بیشتر مصرف نمایندنوزادان خود استفاده

استفاده عادي از آھن درنوزادان سالم يا  درايران يا كشورھاي ديگر مداركي علمي براي
 .مادران حامله موجود نیست 

 
 بیلیون نفر كم خون ھستند كه ۵/۴ مردم جھان يا   در صد٣٠  :میزان شیوع و اپیدمیولوژي

 از اينان دچار فقر آھن مي باشند كه حداقل يك بیلیون نفر آنھا به علت ابتلا حداقل نیمي
 .به كرم قلاب دار، كم خون ھستند 

 
بررسي ھاي انجام شده فاقد مدارك . میزان شیوع فقرآھن درايران شناخته شده نیست

علمي كافي مي باشند ولي آمارھاي جھاني از شیوع بیشتر فقرآھن دركشورھاي 
 .سعه خبر مي دھد درحال تو

ولي دلائل زيادي . مدرك كمبود آھن كاھش ھماتوكريت وھموگلوبین كمترازطبیعي است 
 گرم درلیتر مشكلي ايجاد ١٠٠ ،    بیشتراز ده گرم در دسي لیتر  ھموگلوبین  وجود دارد كه

ولي ھموگلوبین پائین تر از ده گرم مي تواند ھمراه با نارسائي خفیف قلبي . نمي كند
  )٣. (، كاھش قوه كار ، كاھش تحمل فعالیت وتمرينات ورزشي باشد ريوي 

وكودكان ھمراه با اختلالات رفتاري وكاھش وزن مي باشد  كم خوني فقر آھن درنوزادان 
ولي مشخص نیست كه چقدر از اين اشكال مربوط به فقر آھن وچقدر مربوط به ساير 

) ال درسلامت اجتماعي و اقتصادي تغذيه نامطلوب ، اشك( مشكلات ھمراه با فقر آھن 
  )۴. (مي باشد 

 .كمبود ھموگلوبین موجب كاھش وزن نوزاد ، زايمان زودرس ومرگ ومیر قبل از تولد است 
 

  : تشخیص
 

 .سازمان بھداشت جھاني اقلام زير را براي تشخیص كم خوني انتشار داده است 
 

  گرم دردسي لیتر١٣ھموگلوبین كمتراز : مردان 
  گرم دردسي لیتر١٢كمتراز :  كه قاعده مي شودبانويی

 گرم درسه ۵/١٠ گرم دردسي لیتر درسه ماھه اول وسوم كمتراز ١١كمتراز : بانوی حامله
 ماھه دوم

  گرم١١كمتراز :  ساله٩/۴ ماھه تا ۶كودك 
  گرم۵/١١كمتراز :  ساله٩/١١ ساله تا ۵كودك 

 .شت مي باشد خون رگ قابل اعتماد تراز خون مويرگ ھای نوك انگ
كم خوني فقر آھن است ولي تعدادي از  نشان دھنده   اگر چه كمبود ھموگلوبین اغلب

 .كم خوني ھا به علت فقرآھن نیست 
 بھترين آزمايش براي تشخیص فقرآھن اندازه FERRITINاست كه بھترين حساسیت 

 گیري مقدارفريتین
 SENSITIVITY  SPECIFICITY ) ٧.( را براي تشخیص فقرآھن دارد 
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 میكروگرم ١٢تشخیص فقرآھن برپايه اندازه گیري فريتین است كه اگربه مقدار كمتراز 
اندازه گیري آھن سرم براي . درلیتر برسد نشانهْ از بین رفتن كامل آھن ذخیره بدن است 

میكروگرم دربیماري كه كمبود اسكوربیك ١٢فريتین كمتراز . تشخیص توصیه نمي شود 
 ١٢اگرچه فريتین بالاتر از .  كمبود آھن است  نشان دھنده  ئیدي ندارداسید يا ھیپوتیرو

میكروگرم دربیماراني كه دچار بیماري ھاي ديگري نظیر عفونت والتھاب وكانسر مي 
باشند نمي تواند كمبود آھن را رد كند دراين موارد استثنائي درمان باآھن به مدت يك ماه 

 . آھن روزانه توصیه مي شود براي تشخیص وجواب به درمان با سه قرص
 

 :ارزش تشخیص فوري فقر آھن 
 

يك بررسي .  ارزش تشخیص فوري فقرآھن معلوم نیست  دراشخاص فاقدعلامت
 گرم وضع ۵/١٠درانگلستان نشان داده است كه درمان كم خوني با ھموگلوبین كمتراز 

ردن ھموگلوبین بھتر  را ازنظر روان ، قوه كار ، سلامتي مزاج با وجود بیشترك مبتلا يان
 .نكرده است 

ولي تشخیص فقرآھن ممكن است ازنظر تشخیص زودرس سرطانھاي گوارشي 
ولي تشخیص كم خوني بھتراز تشخیص خون درمدفوع .دراشخاص مسن مفید باشد 
 .براي اين نوع بیماريھا نیست 

 تاكنون ھیچ بررسي قابل ملاحظه اي نتوانسته است نشان دھد كه بھبود كم خوني
فقرآھن وضع كلي نوباوگان وكودكان را تغییر مي دھد اگرچه درھند كه كم خوني فقرآھن 

نوباوگان شايع است بھتركردن ھموگلوبین رشد را بھتر مي كند ولي درمیزان عفونت ، 
 )۵. (بھتر شدن ھوش و غیره تاْثیري نداشته است 

و زايمان  ومیر دررحمدرزنان حامله كمبود آھن موجب كاھش وزن نوزاد ، افزايش مرگ 
ولي فقرغذا ئي مادر، سیگار وساير مسمومیت ھاي ھمراه بررسي . زودرس مي شود

 )۶. (نشده است 
 میلي گرم روزانه ١۵ تا ١٠ میلي گرم وبراي بانوان ١٢ تا ١٠مقدار ضروري آھن براي آقايان 

 .  درغذا است
قايان وبانوان درغذا مي باشد  میكروگرم روزانه براي آ٢٠٠ تا١۵٠مقدار ضروري فولیك اسید 

. 
مصرف زياد آھن يكباره مخصوصاً دركودكان موجب مسمومیت حاد ودرعموم درزمان 
 .طولاني موجب ھموكروماتوز ثانويه مخصوصاً درآنھا كه ھمولیز ھم دارند مي شود 

 
 :عوارض درمان 

 
بوست درآغاز بیشتر تھوع ، ي. عوارض درمان با آھن که موجب ناراحتي بانوان مي باشد 

درنوباوگان مصرف زياد آھن موجب . درمان است وبامیزان داروي تجويز شده ارتباط دارد 
 .مسمومیت است ونبايد درمنزل آھن دردسترس كودكان قرار گیرد 

 
 :مسمومیت با آھن 

 
 ، كبد، ريه ومیوكارد صدمه   آھن موجب ضايعه میتوكندري مي شود ودرنتیجه به كلیه

ھای تھوع ، اسھال ، تب ، ھیپرگلیسمي ، لكوسیتوز ، خواب آلودگي ، نشانه   .میزند 
 ، افزايش آنزيمھاي PTزمان  طولاني شدن ،   كاھش فشارخون ،اسیدوز متابولیك ،تشنج

بررسي با پرتونگاري مي تواند . آمونیاك مي باشد  افزايش  و  ،اغما  ،يرقان  کبدي
نشانه  TIBC سرم به بیش ترازافزايش آھن . آھن را درمعده نشان دھد      قرصھاي
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حتي ده قرص آھن مي تواند موجب مسمومیت شديد كودك .مسمومیت شديد است
 .شود 

 
 :پیشگیري اولیه با آھن 

 
اضافه كردن آھن به غذاھاي كودكان مخصوصاً شیر وغذاھاي نشاسته اي موجب بھتر 

 .شدن میزان آھن مي شود
اضافه كردن آھن به غذاي . في آھن دارد شیر مادر درمقايسه با شیرگاو به اندازه كا

 .اطفال موجب جلوگیري از عفونت نمی شود
دربعضي نوشته ھا به PSYCOMOTOR)١٠و٩و٨.(نوزادان با كمبود آھن اشاره شده است

 كاھش رشد روان حركتي
اضافه كردن آھن به غذاي مادران بدون كم خوني تغییري دروضع حاملگي نمي دھد ولي 

 .ي فقرآھن دارند مفید است درآنھا كه کمخون
 

 :پیشنھادات وتوصیه ھا 
 

با نوي حامله میزان ھموگلوبین اندازه   دولت كانادا توصیه مي كند كه دراولین مراجعه
  )١٢. (ودوباره قبل از زايمان در سومین سه ماھه مقدار آن بررسي شود   شده   گیري

يكباربراي كم   ماھگي باید ٩ ازانجمن كودكان امريكا توصیه مي كند كه ھمه نوزادان قبل
  )١٣.( بررسي شوند  خوني

بررسي عادي ديگر اطفال، بالغین و دوشیزگان توصیه نمي شود مگر آنكه خون قاعدگي 
 زياد باشد يا كاھش وزن،

 .فقرغذائي ويا آنكه فعالیت ورزشي شديد وجود داشته باشد 
سالگي ١٥ین قاعدگي در انجمن پزشكان امريكا توصیه مي كند كه ھمه بانوان درسن

 .بررسي ھموگلوبین شوند 
 سال توصیه مي ٦تجويز غذاھاي داراي آھن بیشتر به مادران ونوزادان و اطفال كمتراز 

 .شود 
آنھا كه غذاي كافي بدست  تجويز آھن به ھمه زنھاي حامله توصیه نشده است ولي به

 .نمي آورند يا كم خون ھستند توصیه مي شود 
 

 :بحث 
 

ولي درآنجا كه فقرزياد . آھن دركودكان، نوجوانان ومردم اثرات ناچیزي درسلامت دارد كمبود
زن حامله بايد براي كم خوني . كمك كند  است ممكن است تجويز آن به بھبود تغذيه

 .گرم است بررسي ودرمان شود ١٠بررسي شود واگر ھموگلوبین كمتراز 
ماھگي ويكبار بررسي ٩ بررسي قبل ازبررسي ويافت كم خوني درنوزاد مفید است يكبار

 . ساله مفید است ١٥  دردوشیزگان
 

 :توصیه ھاي بھداشتي درماني درايران 
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 :درجه بندي توصیه ھاي درماني 
 
A   : توصیه درماني داراي بررسي ھاي درجه يك

 علمي
B  : توصیه درماني داراي بررسي ھاي درجه دو

 علمي
C  :ي بدون توصیه درماني داراي بررسي ھاي علم

 گروه کنترل
 Dتوصیه درماني بدون بررسي ھاي علمي : 

 
B         ـ توصیه مي شود كه بانوي حامله در اولین معاينه براي حاملگي از نظر كم خوني 

 .بررسي شود 
D اندازه گیري فريتین تشخیص را دقیق مي كند . 
B-بشود  ماھگي بايد بررسي براي كم خوني١٢   تا٦ نوزاد درمعرض كم خوني در . 

وزن درموقع تولد ازمقدار .نوزاد درمعرض كم خوني نوزادي است كه درفقر بسر مي برد 
 .طبیعي كمتراست و يا تحت تغذيه با شیر مادر نیست 

B اندازه گیري فريتین به تشخیص صحیح كمك مي كند . 
C دلیلي براي بررسي مكرر كم خوني وجود ندارد . 

 میلي گرمي سولفات آھن ١٠٠امله با تجويز يك قرص  با قرص آھن دربانوان ح  پیشگیري
 D  . فولیك اسید توصیه مي شود  و يک قرص   روزانه

مي توان در آنھا كه عدم تحمل دارند قرص را به چھار قسمت تقسیم كرد و براي جلوگیري 
 D    ) ١١. ( از عوارض چھار بار درطي روز مصرف كرد 

ت فقط درمجاورت پروتئین حیواني آھن قابل  غذاھاي داراي آھن مانند حبوبات وغلا-
تشويق به مصرف اين . در آن ھا قابل پیش بیني نیست  استفاده دارند وجذب مقدار آھن

مي تواند به ) تخم مرغ ، ماھي، گوشت و شیر(  پروتئین حیواني  نوع غذاھا به ھمراه
 D  . كند جلوگیري از بروز فقر آھن كمك

 مصرف روزانه سه قرص آھن درطي دوره ھاي قاعدگي از براي بانوان دردوران قاعدگي
 D   .فقر آھن جلوگیري می کند

 
براساس  تجويز آھن براي بانواني كه قاعده نمي شوند و آقايان ضرورت ندارد وفقط باید 

 C.تشخیص قطعي و درمان علت بروز به مدت كوتاه مصرف شود 
به علت ضرر درمان بي رويه با  . بررسي براي كم خوني ساير افراد نیز توصیه نمي شود

 C .سه گروه فوق قرار ندارند بررسي فقرآھن توصیه نمي شود   آھن دركساني كه در 
 مادران بايد به شیر دادن نوزادان خود Bوغذاھاي آھن دار نظیر غلات وحبوبات يا غذاھاي 

 تشويق شوند
C مخصوص نوباوگان با آھن زيادتر به كودك خود دھند . 

 میلي گرم ١٠٠٠. كم خوني دربانوان باردار به علت كمبود آھن و اسید فولیك مي باشد 
 .آھن براي يك دوره حاملگي مورد نیاز است 

  براي جايگزين كردن   میلي گرم سولفات آھن روزانه به زنان حامله دچار کمخوني٣٠٠
 .آھن مورد نیاز تجويز مي شود 

 
ترسي از . روزانه درطي حاملگي تجويز مي شود اسید فولیك به مقدار يك میلي گرم 

 . مسن تر ھستند    دارند B12      زيرا آنھا كه كمبود وجود ندارد B12مخفي شدن كمبـود 
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بانواني كه داراي تالاسمي مینور ھستند كم خوني شديدتري درطي حاملگي دارند اين 
 .وب حاملگي ندارد به علت افزايش بیشترحجم پلاسماست واثري دربه پايان رساندن مطل

دراين موارد آھن تزريقي . درصد بانوان تحمل به آھن خوراكي مناسب ندارند ٢٠ تا١٠
مطلوب نیست وبه ندرت بايد استفاده شود ومي توان میزان مقدار تجويز شده روزانه را به 

آھن ھاي داروئي ديگر مزيتي بر سولفات آھن . مقدار كمتر و دفعات بیشتر تجويز كرد 
 .ند و موْثرتر وتحمل پذيرتر نیستند ندار

 میلي گرم آھن ۶٠ میلي گرمي كه ١٠٠بصورت قرص .  آھن بايد جدا از غذا مصرف شود
 میلي گرم براي ھر كیلو بصورت ٣دراطفال . دارد سه يا چھار باردر روز مصرف مي شود 

از  سي سي پس ١٠٠ گرم در٢درصورتي كه ھموگلوبین . قطره يا شربت تجويز مي شود 
  .سه ھفته اضافه شد درمان مطلوب بوده است 
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