
 

مسائل مربوط به سلامت بانوان،  نیتر از مهم یکی

 .باشد ی( می)آنم یخون فقر آهن و کم

 یبارور نیها در سن نوجوان وخانم دختران

و  مانیزا ،یماهانه، باردار یزیخونر لیدل به

 یخون در معرض کم انیاز آقا شتریب یردهیش

 .فقر آهن قرار دارند

آهن  یناکاف ریها با ذخا خانم  از یمین باًیتقر

مشکلات  تواند یامر م نیو ا شوند یباردار م

 .کند جادیا نیمادر و جن یبرا یجد

 فیخف یخون کم ایکه از فقر آهن  یافراد شتریب

 شوند یمعمولاً متوجه علائم آن نم برند یرنج م

و باعث مشکلات  افتهیشدت  یماریکه ب  یتا زمان

 .شود یفراوان م

سالم قرمز  یها به کاهش گلبول یآنم ای یخون کم

که  شود یاطلاق م نیکاهش هموگلوب ایخون 

مختلف  یها به دستگاه یرسان ژنیاکس ی فهیوظ

 .عهده دارند  بدن را به

باعث بروز مشکل در  یخون کم نیبنابرا

 یاریمتعدد بدن و بروز علائم بس یها ارگان

 .شود یم

فقر آهن  یخون کم ها، یخون کم نیتر عیشا از

 .باشد یم

 نیساخت هموگلوب یماده برا نیتر مهم آهن

 یماده کاف نیکه جذب ا یو هنگام باشد یم

 ای ی)مثلاً باردار یلیدل  بدن به ازین اینباشد 

دچار  ماریکرده باشد، ب دایپ شی( افزایزیخونر

 .فقر آهن خواهد شد یآنم

 رژیم غذایی

مختلف مانند  یبدن از غذاها ازیمورد ن آهن

جگر، حبوبات  ،یتخم مرغ، گوشت، ماه ی زرده

که در این میان گوشت  شود یم نتأمی …و

و  ،ماهی و جگر بیشترین میزان جذب را دارند.

 اینادرست  هیفقر آهن، تغذ لیاز دلا یکی

 .باشد یم یاهخواریگ

 

 

آهن  یفقر آهن، جذب ناکاف لیاز دلا گرید یکی

 .باشد یمصرف شده م

معده دارد  یدیاس طیبه مح ازیآهن ن جذب

  ضد یمصرف همزمان آهن با داروها نیبنابرا

 .دهد یمعده، جذب آن را کاهش م دیاس

 ات،یو لبن ریمصرف همزمان آهن با ش نیهمچ

 هیو قهوه، توص یچا م،یزیو من میمکمل کلس

 .شود ینم



)مانند  یس نیتامیومنابع زمان آهن با  هم مصرف

 .دهد یم شیجذب آنرا افزامرکبات(

 یادیز تیفقر آهن اهم یخون علائم کم شناختن

 دارد

 یخون کم یها نشانه نیتر عیشا  

 ها ها و ناخن پوست، لب یدگیپر رنگ 

 ضعف ای یاحساس خستگ 

 نفس یسردرد، تنگ جه،یسرگ 

 قلب عیضربان سر 

 و  یآلودگ عدم تمرکز، خواب

 یحوصلگ یب

 مو زشیر 

 یهنگام قاعدگ ادیز یزیخونر 

  

 

 

 

 

 

علائم حتما به پزشک  نیمواجهه با ا هنگام

فقر  ای یخون خون کم شی. با آزمادییمراجعه نما

و معمولاً مکمل آهن  شود یداده م صیآهن تشخ

 .شود یم زیتجو

 

مهم در انتخاب مکمل آهن مقدار  ارینکات بس از

جذب و تحمل  تیآهن موجود در آن، وضع

 .باشد یآن م یگوارش

در شروع مصرف مکمل آهن ممکن است عوارض 

گوارشی مانند تهوع،یبوست،دل درد،تغییر رنگ 

مدفوع را تجربه کنید بنابراین بهت است مکمل 

 آهن را آخر شب و قبل از خواب مصرف کنید.

با پزشک خود مشورت در انتخاب نوع آهن 

 .دیکن
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