
 
 
 
 
 
 
 

 رژيم غذايی در کم خونی و فقر آهن
کم خونی وضعيتی است که در آن تعداد يا اندازه گلبول 
های قرمز و يا مقدار هموگلوبين موجود در خون کاهش 

 هابين خون و سلوليافته و تبادل اکسيژن و دی اکسيدکربن 
 . يشوددچار اختلال م

خونی ميتوان کمبودهای تغذيه ای،  ايجادکننده کماز علل 
، بيماری های مزمن و يا  ، ناهنجاری های ژنتيکی خونريزی
منظور از کم خونی های . تهای دارويی را نام بردمسمومي

خونيهايی است که در اثر دريافت ناکافی مواد  تغذيه ای کم
       از مهمترين مواد مغذی جهت.  مغذی ايجاد ميشوند

 نها موجب بروز کم خونی می شودنسازی که کمبود آخو
از .  و اسيدفوليک اشاره کرد ۱۲ميتوان به آهن ، ويتامين ب 

    عترين خونی ناشی از فقر آهن يکی از شاي نها کمبين آ
 . يهای تغذيه ای استخون کم
 خونی ناشی از فقر آهن کم

 کشورهای ای در هز شايعترين اختلالات تغذيفقر آهن يکی ا
ای در  تغذيه خونی حال توسعه و مهمترين علت کم در
      سنين باروری است که با ايجاد  ودکان و زنان درک

ک و کاهش ميزان هموگلوبين مشخص های قرمز کوچگلبول
تهای مراقب شود که اين بيماری سبب اتلاف منابع و یم

ه وری در اثر افزايش ميزان مرگ و ، کاهش بهر بهداشتی
ن و کودکان و بالاخره کاهش ه بيماری در مادرامير ابتلا ب

 .شود  یامعه مجسمی و روانی در بخش بزرگی از ج ظرفيت
 ميزان نياز به آهن

، جنس و وضعيت  ميزان نياز به آهن براساس سن
مثلا زنان باردار به علت .  فيزيولوژيکی افراد متفاوت است

 تها به، رشد جنين و جفت و ساير باف افزايش حجم خون
ليل بيش از سايرين در به همين د.  آهن بيشتری نياز دارند

در شيرخواران در صورت . د خونی قرار دارن ممعرض خطر ک
  ٤٦ان آهن موجود در شير مادر برای، ميز سلامت مادران

 
 
 
 
 
 
 

ورد نوزادانی که با وزن ولی در م. ماه اول زندگی کافی است 
ماهگی  ۳بوده و بايد از ميشوند، ذخاير آهن کم  کم متولد

 . آهن اضافی به صورت قطره خوراکی خورانده شود
همچنين بستن پيش از موقع بند ناف نيز به اين دليل که 

خطر فقر آهن  نوزاد را از يک سوم کل خونش محروم ميکند،
 .را افزايش ميدهد 

  دلايل فقر آهن
 بود آهن وجود دارد که از آن جملهدلايل گوناگونی برای کم

 ميتوان به علل زير اشاره کرد
دريافت ناکافی آهن به دليل رژيم غذايی مورد استفاده  -١

، مانند بعضی از رژيمهای  که در آن آهن کمی وجود دارد
 . گياه خواری

، کاهش ترشح اسيد  جذب ناکافی آهن در اثر اسهال -٢
معده، مشکلات گوارشی يا تداخلات دارويی و داروهايی مثل 

 ).رانيتيدين و تتراسايکلين،سايمتيدين،پانکراتين،کلستيرامين
افزايش نياز به آهن برای افزايش حجم خون در دوران  -٣

 .نوزادی، نوجوانی، بارداری و شيردهی
ريزی زياد در دوران عادت ماهانه و يا در اثر جراحات خون -٤

 .  يا بيمار يهای بدخيم و انگلها) بواسير(يا ناشی از هموروييد 
کمبود آهن در مردان بزرگسال معمولا در اثر از دست دادن 

 . ت خون اس
  علايم کمخونی ناشی از فقر آهن

 :بعضی از علايم کم خونی فقر آهن عبارتند از 
    ، زبان و مخاط داخل لب و پلک  رنگ پريدگی پوست

، خواب  ، سرگيجه و سردرد ، خستگی زودرس ها مچش
، حالت تهوع و در  دست و پاهارفتن و سوزن سوزن شدن 

 ).ناخن قاشقی(خونی شديد گود شدن روی ناخن کم
می شود که برای درمان کم خونی از چند روش استفاده 

نها استفاده از مکملهای خوراکی بهترين و کم خطرترين آ
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 تعريف تب مالت 
تب مالت يا بروسلوز يك بيماری ميكروبی واگيردار مشـترک  
بين انسان و دام است كه از گاو، گوسفند و يا بزهای آلوده و 

اين بيمـاری از سـاليان   . يابد عفونی شده، به انسان انتقال می
قبل به صورت بومی در ايران وجود داشته و هر ساله موجـب  

   هـا و متعاقـب آن نـاتوانی افـراد    نسـان ابتلاء تعداد زيادی از ا
می گردد همچنين در اثر ابتلاء دام ها باعـث سـقط جنـين،    
كاهش وزن، كم شـدن شـير و منـع فـروش و صـادرات دام      

 .گشته و صدمات اقتصادی هنگفتی را به دنبال دارد
 های سرايت بيماریراه

عامل اين بيماری می تواند از راه دستگاه گوارش، تـنفس   -١
 . طور از راه جلدی به بدن انسان وارد شود همينو 
مصرف شير خام و فـراورده هـای   : های انتقال بيماریراه -٢

لبنی آلوده خصوصا پنير تازه، سر شير و بسـتنی خامـه دار و   
 آغوز 

 آلوده بودن ظروف مورد استفاده در حين شير دوشی  -٣
حين كمـك   های آلوده دامی مثلاًتماس مستقيم با بافت -٤

در زايمان دام مبـتلا و يـا تمـاس بـا پوسـت و مـواد دفعـی        
 دامهای مبتلا 

ها تنفس گرد و غبار موجود در هوای طويله و اصطبل دام -٥
 و يا آزمايشگاه ها 

ــز    -٦ ــد مغ ــق خــون، پيون ــاری از طري ــال بيم احتمــال انتق
 . استخوان و انتقال آلودگی توسط حشرات نيز وجود دارد

كتريايی اعضـای خونسـاز بـدن، از جملـه مغـز      اين عفونت با
استخوان، كبد و طحال را تحت تاثير قرار می دهـد بيمـاری   

 . تر استساله شايع ٦٠تا٢٠در مردان 
 علائم بيماری تب مالت 

درجـه   ٤٠تـا   ٥/٣٧ثابت ترين علامت تب می باشد كه بين 
 متغيير بوده می تواند با احساس سرما يـا لـرز تكـان دهنـده    

درد، تعريـق شـديد بـه    دردهای منتشر بدن، سر. همراه باشد
 ــ ــبها، ض ــژه ش ــری و وي ــتهايی، لاغ ــی اش ــتگی، ب  عف و خس

  افسردگی، بزرگ شدن كبد، طحال از ساير علائم تب مالت

 
 
 
 
 

 .می باشد
خسـتگی،  : شـوند  در نوع مزمن، علايم زير تدريجا ظـاهر مـی  

درد عضلانی، كمـردرد، يبوسـت، كـاهش وزن، افسـردگی و     
 ناتوانی جنسی 

تب مالت يک بيماری مشـترک انسـان و دام اسـت بنـابراين     
کسانی که با دام سروکار دارند بيشتر در معـرض خطـر ابـتلا    

داران، زنـان  مثل كشاورزان، قصابان، دامپزشكان، دام هستند
دامدار که شير مـی دوشـند، کسـانی کـه بـه منـاطق آلـوده        

 .مسافرت کرده اند
در صورتی که فردی علائم تب مالت که در بالا گفتـه شـد را   
داشته باشد بايد حتما به پزشکی مراجعه نمايـد، لازم نيسـت   

ولی بايد اطرافيـان او نيـز از نظـر    . بيمار از ديگران جدا شود
 .ت مورد بررسی قرار گيرندابتلا به تب مال

جهت پيشگيری از بيماری تب مالت بايد اقدامات زير صورت 
 :گيرد

در صـورت عــدم دسترســی بــه شــير پاســتوريزه قبــل از   -١
 دقيقه جوشانده و در حين جوشاندن ٢٠را به مدت مصرف آن

  .مرتب به هم بزنيد تا تمام شير حرارت لازم را ببيند
 . از مصرف خامه و بستنی غير پاستوريزه خودداری نمائيد -٢
مـاه در آب   ٢پنير تازه و بی نمك قبل از مصرف به مدت  -٣

نمك قرار دهيد تا در صورت آلودگی ميكروب بيماری از بين 
 . برود

قبل از دوشيدن شير از دام حتما پستان دام و اطراف آن  -٤
 . را با آب و صابون به خوبی بشوئيد

ظروف مخصوص شير دوشيدن را قبل از استفاده با دقـت   -٥
 . كامل شستشو دهيد

شير دامی كه جديداً سقط جنين داشته را مصرف نكنيـد   -٦
لازم به ذكر است گوشت حيوانات مبتلا بـه تـب مالـت اگـر     (

  ) .خوب پخته شود قابل استفاده است
هـای آلـوده حيـوان خـودداری     از تماس مستقيم با بافت -٧

  ) .بويژه ترشحات دستگاه ادراری، تناسلی و دهان.(دنمائي
 های دام تلف شده، سقط شده و ترشحات رحمی دام -٨
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آلـوده را ســوزانيده يــا بـه مقــدار كــافی بـر روی آنهــا مــواد    
 . ضدعفونی كننده ريخته به طور بهداشتی دفن نمائيد

رحمی و دام تلف شـده  در صورت لزوم تماس با ترشحات  -٩
  .سعی شود از دستكش استفاده گردد

ها در فضـای بـاز بايسـتی پرهيـز     پراكنده دام از كشتار -١٠
 . نمود
 .عليه تب مالت واكسينه شوندبايد ها دام -١١

 
 
 

بالا رفتن آگاهی درباره اثرات منفی سيگار بر سلامتی و 
افزايش محدوديت ها، سيگار كشيدن را در كشورهای 

در حالی كه . پيشرفته به ميزان ثابتی كاهش داده است
سيگار كشيدن و مصرف ساير انواع توتون در كشورهای 
توسعه يافته در حال كاهش است، در كشورهای در حال 

هم چنين سيگار . توسعه، اين ميزان روبه افزايش است
كشيدن در ميان افراد دارای سطح تحصيلات و درآمد پائين 

 .ايش استتر در حال افز
مطالعات نشان می دهد كه عوامل ژنتيكی در وابسته شدن 

در ميان افرادی . يا وابسته نشدن فرد به سيگار نقش دارند
كه مبتلا به اختلالات خاص روانپزشكی هستند، احتمال 

در پيمايشی كه در آمريكا بر . سيگار كشيدن بيشتر است
جام روی دريافت كنندگان خدمات سرپايی روانپزشكی ان

شده، نشان داده شده است كه ميزان استعمال سيگار در 
درصد، در ميان افراد  ۸۸ميان مبتلايان به اسكيزوفرنی 

 ۴۹درصد و در ميان مبتلايان به افسردگی  ۷۰مبتلا به مانيا 
درصد  ۸۵پژوهش ديگری نشان داده است كه . درصد است

كسانی كه به دليل وابستگی به الكل به مراكز درمانی 
 .مراجعه می كنند نيز سيگاری هستند

سيگار كشيدن يكی از مهم ترين علل بيماری و مـرگ قابـل   
خوردن حدود . نيكوتين به شدت سمی است. پيشگيری است

ميلی گرم نيكوتين خالص، يـا مقـدار موجـود در دو نـخ      ۴۰
 اما زمانی كه سيگار دود می شود،.  سيگار، كشنده است

 
 
 
 

در موقع نظافت اصطبل يا طويلـه، دهـان و بينـی را بـا      -١٢
 . پارچه تميزی بپوشانيد

برای شناسايی حيوانات بيمار يا مشـكوك بـا مـامورين     -١٣
 . دامپزشكی همكاری مناسب را داشته باشيد

از نگهداری دام آلوده در گله خودداری نموده و جهت حـذف  
 .آن با نظر دامپزشكی اقدام نمائيد
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بيشتر نيكوتين سوزانيده شده و تنها يك تا چهار ميلی گرم 
 .آن توسط بدن فرد جذب می شود

با سوختن توتون يك قير چسبناك از تركيب صدها ماده 
شيميايی به وجود می آيد كه سرطان و بيماری راه های 

قير در دود توتون به شكل ذرات . هوايی را سبب می شود
ريزی آزاد می شود كه به شش ها و راه های هوايی آسيب 

قير عامل . رسانيده و دندان ها و انگشتان را رنگی می كند
سوختن توتون هم چنين . سرطان های ريه و گلو استاصلی 

كند، يعنی گازی سمی كه قابل توليد منواكسيدكربن می 
،  با استنشاق دود سيگار.  يا بوييدن نيست ديدن

منواكسيدكربن به جای اكسيژن با هموگلوبين موجود در 
 .گلبول های قرمز اتصال می يابد

می شود كه نيكوتين با افزايش سرعت ضربان قلب، سبب 
قلب شديدتر كار كند حال آن كه منواكسيدكربن قلب را از 
   اكسيژن اضافی كه لازمه اين كار سنگين است، محروم 

اين يكی از راه هايی است كه بدان وسيله سيگار .  می نمايد
زمانی تصور می شد كه . كشيدن به قلب آسيب می رساند

ت برای فرد سيگارهای دارای تار و نيكوتين كمتر ممكن اس
اما تحقيقات نشان داده است كه . سيگاری كم ضررتر باشند

سيگارهای سبك نيز عيناً می توانند همان بيماری ها را 
 .توليد كنند

زمانی كه فرد شروع به كشيدن سيگار می كند، به ويژه در 
  هایسيگاري.دوران جوانی، شانس معتاد شدن بسيار بالا است
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مبتدی به سرعت نسبت به اثرات سوء آغازين، تحمل پيدا 
می كنند و اگر آثار محرك و مطبوع سيگار برای ايشان لذت 

سيگاری . بخش باشد استعمال مستمر آن را آغاز می كنند
هايی كه به طور منظم سيگار می كشند، معمولاً تعداد ثابتی 

يی به سيگاری های كانادا. سيگار را در روز دود می كنند
وابستگی به . سيگار دود می كنند ۱۶طور ميانگين، روزانه 

 . نيكوتين عوامل روانشناختی و فيزيكی را درگير می كند
 ی تواند شامل احساس لذت وعوامل روانشناختی م

  ، كسانی كه به طور منظم سيگار می كشند. باشدهوشياری 
 
 
 

با توجه به شروع فصل گرما و افزايش شيوع اسهال نکاتی در 
 : اين باره توضيح داده می شود 

به شل شدن قوام مدفوع با يا بدون افزايش دفعات اجابت 
به طول مزاج اسهال گفته می شود که اگر کمتر از سه هفته 

اسهال حاد و اگر بيش از سه هفته طول بکشد اسهال  انجامد
 .مزمن می گويند 

علل اسهال بسيار زياد است اما در کل شايع  :علت اسهال 
در     . ترين علت اسهال حاد عفونتهای ويروسی هستند 

کشور های جهان سوم عفونتهای باکتريايی دستگاه گوارش 
 .در رتبه بعدی قرار دارند 

اولين قدم در بررسی مبتلايان به اسهال شناسايی و  :ارزيابی 
و سپس رد ) کم آبی ( هيدراتاسيون در صورت لزوم درمان د

در اغلب موارد می توان با . علل مهم و خطرناک اسهال است 
يافته های بالينی به  بررسي گرفتن تاريخچه دقيق بيماری و

اگر با يافته های بالينی . تشخيص علل اسهال دست يافت 
آنگاه نوبت به آزمايشات  نتوان علت اسهال را شناسايی کرده

اولين آزمايش لازم برای اين منظور . پاراکلينيکی می رسد 
در رابطه با آزمايش مدفوع وجود . آزمايش مدفوع است 

 سلولهای سفيد و قرمز خون در مدفوع نشانه درگيری روده 
 

 منتظر پيشنهادات و انتقادات شما هستيم

 
 
 
 

يافتن بدين احساسات است ياد بگيرند كه برای دست  ممكن
در اين افراد . اثرات نيكوتين را بر بدن خويش تحمل كنند

هم چنين علائم يا آغازگرهای شرطی شده ای برای مصرف 
برای مثال برخی افراد هميشه پس از . سيگار شكل می گيرد

غذا، در حين پرداختن به كاری خاص يا در وضعيت های 
طراب، سيگار خاص عاطفی مانند احساس افسردگی يا اض

اين آغازگرها الگوهای رفتاری يا . خود را آتش می زنند
 .عاداتی را به وجود می آورند كه تغيير آن ها دشوار است
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بزرگ بوده و در صورت لزوم از کشت مدفوع هم استفاده  

 .می شود 
    ی درمان اسهال همان درمان کم آبی اصول کل :درمان 

می باشد که بهترين راه درمان کم آبی استفاده از محلول 
ORS  اصولاً بر اساس ميزان کم آبی اسهال تقسيم . است

 وزن درصد ٣در صورتی که کم آبی کمتر از . بندی می شود 
، بی حالی خفيف و کم  علائم تشنگی بدن کودک باشد

از محلول خوراکی  در اين مرحله. حوصلگی ظاهر می شود 
ORS  استفاده نمود که در هر بار اجابت مزاج دو برابر حجم

 ٣( فيف در صورت کم آبی خ.ه کودک داده می شودمدفوع ب
ری و ضعف که با علائم تشنگی شديد ،گريه ، بی قرا) ٪ ٧تا 

بصورت  ORSل محلوکشش پوست مشخص می شود ، 
سی سی  ٧٥( جم زياد ساعت اول بايد با ح ٦فوری در مدت 

داده )ساعت ٦هر (ساعت ٦برای هرکيلو وزن کودک برای 
تزريق ن پاسخ مناسب داده نشد بايد اگر به اين ميزا.شود

٪  ٧بيش از ( همچنين در کم آبی شديد .سرم شروع شود
ی بيوتيک استفاده از آنت.تزريق سرم لازم است ) وزن کودک 

ضروري  و محدود و با تجويز پزشکفقط برای موارد خاص 
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