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  فقر آهن يكم خون

خـون كـه    شيآزمـا  كي ـ قي ـو از طر يطب نهيمعا كي يفقر آهن، اغلب ط يكم خون  

    .گردد يسنجند آشكار م يو آهن خون را م نيهموگلوب زانيم

   ست؟يفقر آهن چ يكم خون ●

  . لازم است نيآهن جهت ساخت هموگلوب. باشد ي، فقر آهن م يعلت كم خون نيعتريشا

و  نيتيدر فـر  زي ـدرصد از آهن ن 30شود و حدود  يم رهيذخ نيلوباكثراً درون هموگ آهن

  . گردد يم رهيمغز استخوان ، طحال و كبد ذخ نيدريهموس

   ست؟يفقر آهن چ يعلت كم خون ●

  : ييغذا ميكاهش آهن در رژ ▪

 يل ـيم 10-20گرم آهـن از هـر    يليم كيگردد، هر چند فقط  يجذب م ييغذا مياز رژ آهن

از آهن نباشد ممكن  يغن ميرژ كيكه قادر به مصرف  يفرد. شود يگرم آهن غذا جذب م

  . فقر آهن مبتلا شود ياز آنم ياست به درجات

  : يبدن راتييتغ ▪

در  اي ـ نيدر بچه ها و بـالغ  يرشد ناگهان رينظ يناگهان راتييتغ ريكه بدن تحت تأث يهنگام

 يسلول ها ديتول شيافزاآهن و  افتيدر شيافزا ازمندين رد،يگ يقرار م يردهيدوره ش يط

  . باشد يم يقرمز خون
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  : يگوارش ياختلالات مجار ▪

 يقسمت اعظم. است عيدستگاه گوارش شا يها يجراح يدر جذب آهن بعد از برخ اختلال

 يهر اختلال ـ. گردد يجذب م ياز روده فوقان ياز آهن موجود در غذا توسط قسمت كوچك

  . فقر آهن شود يداده و منجر به آنم رييتواند جذب آهن را تغ يدر دستگاه گوارش م

  : از دست دادن خون  ▪

منبـع از  . شـود   يفقر آهـن م ـ  يكم خون جهيدست دادن خون باعث كاهش آهن و در نت از

 يصـدمات م ـ  اي ـ انـه يماه يزيدستگاه گوارش، خـونر  يزيخونر: دست دادن خون شامل 

  . باشد

   ست؟يفقر آهن چ يعلائم كم خون ●

هـر چنـد هـر فـرد ممكـن اسـت       . باشند يفقر آهن م يعلائم كم خون نيعتريشا ريز علائم

  . ديرا تجربه نما يعلائم متفاوت

  : عبارتند از علائم

  كاهش رنگ پوست  اي يعيطب ريغ يدگيرنگ پر) 1

   يريپذ كيتحر) 2

  زودرس  يو خستگ يكاهش انرژ) 3

  زخم و تورم زبان ) 4

  )  كايحالت به نام سندرم پ كي(  خي ايخاك  رينظ يبه خوردن مواد ليتما) 5
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. باشـد  يمشـكلات طب ـ  اي ـ يخون طيشرا گريفقر آهن ممكن است مشابه د يكم خون علائم

  . ديبا پزشك خود مشاوره نما صيجهت تشخ شهيهم

  شود؟  يداده م صيفقر آهن تشخ يچگونه كم خون ●

 يطب ـشـرح حـال    كيدر  يعموم يها افتهي يسر كي قيفقر آهن از طر يبه كم خون شك

 ريغ يدگيزودرس ، رنگ پر يخستگ رينظ يعلائم. گردد يحاصل م يكيزيف نهيكامل و معا

  . باشد يم يعموم يها افتهيضربان قلب از  شيپوست و افزا يعيطب

 زاني ـخـون كـه م   شيآزمـا  كي ـ قي ـو از طر يطب نهيمعا كي يفقر آهن، اغلب ط يخون كم

 نهيو معا يدر كنار شرح كامل طب. گردد يسنجند آشكار م يو آهن خون را م نيهموگلوب

  : باشد يم ريفقر آهن شامل موارد ز يكم خون يصيتشخ ي، روش ها يكيزيف

  خون  يليتكم يها شيآزما ●

  از مغز استخوان  يرينمونه گ ▪

 يب ـ كي ـتحـت   يسوزن نمونـه بـردار   كي اي)دنيمك( ونيراسيآسپ قياستخوان از طر مغز

از مغـز   عينمونـه مـا   كي ـ ونيراسيآسپ يبرداردر نمونه . گردد يخارج م يموضع يحس

  استخوان گرفته 

( شـوند   يمغز استخوان گرفتـه م ـ  يسلول ها يسوزن ينمونه بردار كيشود، اما در  يم

روش ها اغلب به صورت همزمان به  نيا). شود  ياز بافت مغز استخوان گرفته م يمقدار

  . روند يكار م
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  فقر آهن  يدرمان كم خون ▪

 ري ـشود براسـاس مـوارد ز   يم نيفقر آهن كه توسط پزشك شما تع ياصدرمان اختص ـ

  : باشد يم

   يو شرح حال طب يسن، سلامت عموم ـ

  )  يكم خون(  يشدت آنم ـ

   يعلت كم خون ـ

  مختلف  يدرمان يداروها و روش ها يتحمل شما برا ـ

  و انتخاب شما  ديعقا ـ

  : درمان شامل ●

  : ناسب عبارتند از منابع م: از آهن يغن ييغذا ميرژ ▪

   يگوشت يارگان ها گريگوشت گاو ، گوشت بره، جگر و د –گوشت  ▪

  ) رهيبخصوص گوشت ت( بوقلمون، جگر  ،يمرغ، مرغاب -انيماك ▪

   يكول يها و ماه نيسارد گو،يصدف، م - يماه ▪

  شلغم  چ،يگل كلم ، كلم پ ريبرگ سبز خانواده كلم نظ ▪

  ، نخود خشك  ايوب، ل ينخود فرنگ ريها نظ يسبز ▪

  . ور آمده باشد يآن به اندازه كاف ريكه خم ينان ▪

  از آهن ، برنج و حبوبات  يغن دينان سف ▪
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  : آهن يمكمل ها ●

. ابـد ي شيتا سـطح آهـن در خـون افـزا     ندينما يم زيچند ماه تجو يآهن را برا يها مكمل

 شيد و جهـت افـزا  حركـات روده گـرد   ريي ـمعده و تغ كيتواندمنجر به تحر يمكمل آهن م

  . همراه با آب پرتقال مصرف شود اي يبا معده خال ديجذب آهن، با زانيم

   د؟ينما يچگونه بدن آهن را جذب م ●

رونـد   يدر ط. شود يمعده جذب م قيوجود دارد و از طر يياز مواد غذا ياريدر بس آهن

 ينتقـل م ـ م نيخـون وارد و بـه ترانسـفر    يشده به پلاسـما  بيبا آهن ترك ژنيجذب، اكس

شركت نموده و در كبد، طحال  نيهموگلوب ديدر تول نيمرحله آهن و ترانسفر نياز ا. گردد

  . شود يبدن مصرف م يسلول ها ازين براساسگشته و  رهيو مغز استخوان ذخ

  فراوان آهن  ريمقاد يحاو يغذاها ●

  گرم  يليبراساس م يبيآهن تقر يمحتوا/  زانيم/ از آهن  يغن يغذا ▪

  گرم  يليم 2/13/ اونس  3/  يخواركصدف  ▪

  گرم  يليم 5/7/ اونس  3/ جگر گاو  ▪

  گرم  يليم 2/5/  وانيل 2/1/ آلو  وهيآب م ▪

  گرم  يليم 0/3/ اونس  3/ گوشت گاو  ▪

  گرم  يليم 0/3/  وانيل 2/1/ نخود  ▪

  گرم  يليم 8/2/  وانيل 2/1/ سبوس گندم  ▪
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  گرم  يليم 6/2/ اونس  3/  گويم ▪

  گرم  يليم 55/2/  وانيل 2/1/ شمش ك ▪

  گرم  يليم 5/2/ اونس  3/  نيسارد ▪

  گرم  يليم 4/2/  وانيل 2/1/ اسفناج  ▪

  گرم  يليم 3/2/  وانيل 2/1/  ايلوب ▪

  گرم  يليم 0/2/ اونس  3/ بوقلمون  ▪

  گرم  يليم 9/1/  وانيل 2/1/ آلو  ▪

  گرم  يليم 8/1/ اونس  3/ كباب گوشت گاو  ▪

  گرم  يليم 5/1/  وانيل 2/1/ سبز  نخود ▪

  گرم  يليم 5/1/  وانيل 2/1/  ينيبادام زم ▪

  گرم  يليم 1/1/ عدد  1/  ينيزم بيس ▪

  گرم  يليم 0/1/  وانيل 2/1/ سبز  ايلوب ▪

  گرم يليم 0/1/ عدد  2/1/ تخم مرغ  ▪

  يفقر آهن در دوران حاملگ يكم خون

 نيكننـد و بنـابر   يآهن آغاز م يذخائر كافرا بدون  يمتاسفانه اكثر خانمها باردار  

اگـر  . نخواهد شد نيعنصر بخصوص در سه ماهه دوم و سوم تام نيروز افزون به ا ازين

نداشته باشـد   اريدر اخت نيساخت هموگلوب يبرا يكه بدنتان آهن كاف ديبرس يبه مرحله ا

    .شد ديخواه يدچار كم خون
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  شود؟  يم يتلا به كم خوناحتمال اب شيباعث افزا يچرا باردار ●

 يآهـن بـرا  . ابـد ي يم شيافزا يبدن شـما به آهن به نحو شـگرف ـازين يدوران بـاردار در

 يسلولها م ـ ريرا به سا ژنيقرمز كه كس يموجود در گلبولها نيپروتئ( نيهموگلوب ليتشك

 يعيحد طب %50خون بدن شما رفته رفته تا  زانيم يدر دوران باردار. است يضرور) برد

حجم خون ساخته شود آهن  زانيم نيا يبرا يكاف نيهموگلوب نكهيا يبرا. ابدي يم شيافزا

  . دارد ازيو جفت ن نيجن يبرا زين يآهن اضاف يبدن شما مقدار. لازم است ياضاف

روز  ازين نيكنند و بنابر يآهن آغاز م يرا بدون ذخائر كاف ياكثر خانمها باردار متاسفانه

اگر به مرحله . نخواهد شد نيبخصوص در سه ماهه دوم و سوم تامعنصر  نيافزون به ا

نداشته باشد دچار كـم   اريدر اخت نيساخت هموگلوب يبرا يكه بدنتان آهن كاف ديبرس يا

  . شد ديخواه يخون

پشـت سـر گذاشـتن     ،يتهوع و استفراغ صبحگاه رينظ يطيدر شر يكم خون جاديا احتمال

و  ،يفاقـد آهـن كـاف    يچند قلو، مصـرف غـذاها   يرداربدون فاصله، با يسه باردار ايدو 

  . ابدي يم شيافزا ،يقبل از باردار يقاعدگ اديز يزيخونر

 27گرم در روز بالا رفته به  يليم 18شما از  ازيآهن مورد ن زانيعلت است كه م نيهم به

 ييغـذا  مي ـرژ قي ـآهـن از طر  زانيم نيا نيكه تام ييرسد و از آنجا يگرم در روز م يليم

گرم عنصـر   يليم 30باردار روزانه  يكنند كه خانمها يم هيتوص نيشكل است متخصصم

 يدوران بـاردار  ياز مكمل هـا  ياريبس. دارند افتيدر كننده يريشگيآهن به عنوان دوز پ

  . آهن هستند زانيم نيا يحاو

ممكن است در اثـر عـدم   . ستيتنها علت آن ن ياست ول يعلت كم خون نيعتريآهن شا فقر

در اثـر   اي ـاز خـون، و   يعي، از دست رفتن حجـم وس ـ B12 نيتاميو اي كيدفولياس فتايدر
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كـم   زي ـن "شـكل  يسـلول داس ـ  يكم خون" رينظ ياختلالات ارث ايخاص  يهايماريب يبعض

كننده آن دارد و مصرف آهن،  جاديبه علت ا يتگبس يدرمان كم خون. ديبه وجود آ يخون

  . ستيها ن يدرمان تمام انواع كم خون

  مبتلا شده ام؟  يتوانم بفهمم كه به كم خون يچطور م ●

 يرا بررس ـ يمختلف كم خـون  يشهايبا كمك آزما يدوران باردار نهيمعا نيدر اول پزشك

قرمــز را در پلاســما  يدرصــد گلبولهــا) تيــهماتوكر( شــاتيآزما نيــاز ا يكــي. كنــد يمــ

حـال بـا    نيبا ا. جدسن يخون را م نيوزن هموگلوب) نيهموگلوب( گريد شيآزما. سنجد يم

در اواخـر سـه ماهـه     نيبنابرا. ابدي يم شيافزا يخونكم  جادياحتمال ا ،يباردار شرفتيپ

 يع ـيممكـن اسـت بـه طـور طب    . تكـرار شـود   شيآزمـا  دي ـسه ماهـه سـوم با   لياوا ايدوم 

 شيامـر افـزا   ني ـعلـت  . افـت كنـد   يدوم باردار مهيدر ن يتا حد نيو هموگلوب تيهماتوكر

 شيافـزا  از شيب يبا سرعت) خون است عيپلاسما بخش ما(ن و پلاسما حجم خو ريچشمگ

  . باشد ديشد ديافت نبا نيا يقرمز است ول يگلبولها

 يعلائـم كـم خـون   . في ـممكن است بدون علامت باشد بخصـوص در مـوارد خف   يخون كم

ه باردار تجرب ـ ياز خانمها ياريعلائم را بس نيالبته ا. (جهيتب و سرگ ،يعبارتند از خستگ

ممكـن اسـت شـما متوجـه رنـگ       نيهمچن). ريخ ايباشند  يكنند خواه مبتلا به كم خون يم

و ضـربان قلبتـان   ) پلـك هـا و لـب هـا     يدرون طحبخصوص در ناخنها، س( ديشو يدگيپر

 تـاً ينها. دياخـتلال در تمركـز حـواس شـو     اي ـنفـس و   يشده و دچار تپش قلب، تنگ ديتشد

 يبـرا  ادي ـز لي ـو تما ديفقـر آهـن شـد    يكم خون نيباز مطالعات نشان داده اند كه  يبعض

) شـود  يخوانده م اريكه به نام و يحالت(گل  ايكاغذ و  خ،ي رينظ يخورك ريخوردن مواد غ
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و حتمـاَ بـه پزشـك     دي ـرينگ دهيآنرا ند ديدار ياريو نياگر چن. وجود دارد يديارتباط شد

  . دياطلاع ده

  درمان كرد؟  ديرا چطور با يكم خون ●

 60 يروازنه مكمـل محتـو   تانيپزشك برا دينشان دهد كه شما كم خون هست شيزماآ اگر

آنكه آهن بهتر در روده جـذب   يبرا. كند يم زيتجو شتريب يحت ايگرم آهن و  يليم 120تا 

 C نيتـام يو( ديآب پرتقـال بنوش ـ  اي ـآب  يكاف زانيو م ديبخور يشود آهن را با شكم خال

از جـذب   ميكلس( ديننوش ريآهن ش يمراه قرص محتوه يول) كند يم ديجذب آهن را تشد

  ). كند يم يريآهن جلو گ

از مكمـل هـا بـه     يبعض ـ. آهن خالص است ايدوز مربوط به عنصر آهن  نيكه ا ديكن دقت

از  يك ـي( سـند ينو يموجـود را م ـ  "سولفات آهـن " زانيعلاوه بر آن م ايعنصر آهن  يجا

گرم آهن  يليم 60ولفات آهن باشد حدود گرم س يليم 324 يكه محتو يمكمل). املاح آهن

گلوكونات آهن هستند كه مصـرف   يمحتو گريد يبعض. دهد يبدن شما قرار م اريدر اخت

  . انجامد يگرم آهن م يليم 34گرم آن به جذب  يليم 300

هـر نـوع آهـن را از     يمحتـو  يقرصـها  ديمهم آن است كه بخاطر داشته باش ـ اريبس نكته

از حـد   شيكه همه ساله در اثر مصرف ب ـ يتعداد كودكان. ديردسترس كودكان دور نگهدا

داروها  ريبا سا تياست كه در اثر مسموم ياز تعداد كودكان شيب رنديم يآهن م يقرصها

 تيكـودك را دچـار مسـموم    كياست كه  يكاف نيقرص بالغ كيتنها  قتيدر حق. رنديم يم

  . سازد يداروئ
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  آهن عوارض دارد؟  اديمصرف ز ايآ ●

 يتواند موجب اخـتلالات گوارش ـ  يمكمل م يآهن به صورت قرصها اديز ريمقاد مصرف

از  يك ـيشود كـه خـود    يم بوستياز حد آهن منجر به  شيدر كثر موارد مصرف ب. شود

 راي ـز ديآب آلـو بنوش ـ  د،ي ـبر يرنج م ـ بوستياگر شما از . است يمشكلات دوران باردار

). آهـن اسـت   ياز منـابع غن ـ  يكيو خود ( اندگرد يبرم يعيرا به حالت طب يگوارش ستميس

اگر مصرف آهـن شـما   . شوند يعوارض آهن محسوب م ريتهوع و به ندرت اسهال از سا

  . ديهنگام خواب آنرا مصرف كن ديكن يكند سع يرا دچار تهوع م

اجتنـاب از   يبـر . ديآزارد، با پزشك خود مشورت كن ياز حد شما را م شيعوارض ب اگر

آن را بالا برده  زانيو رفته رفته م ديكم شروع كن ياز دوز ه ديتوان يم يمشكلات گوارش

خانــم   يدر بعض. ديمنقسم مصرف كن يدارو را در دوز ه ايو  ديبرسان ازيبه حد مورد ن

 يكنـد كـاهش م ـ   يآهن را آزاد م يكه به آهستگ ييقرص ه فها عـوارض دارو با مصـر

 يع ـيكاملاً طب رييتغ نيا. ديدرآمد نگران نشو هايو بالاخره اگر مدفوع شما به رنگ س. ابدي

  . است

  سلامت من و كودك من دارد؟  يبر يچه خطرات يكم خون ●

آهن خود را برطرف سـازد؛ او سهم خـود را قبـل از    ازيتـواند ن يم يشما به خوب كودك

 ديمبتلا باش ـ يبه كم خون ياگر شما در سه ماهه اول و دوم باردار. كند يشما برداشت م

خواهـد   شتريب ديآ اينوزادتان با وزن كم به دن اي ديزودرس شو مانياحتمال آنكه دچار زا

باشـد ذخـائر آهـن نـوزاد      ديشد ارياگر فقر آهن بس. ديريبگ يرا جد رام نيا نيبنابرا. شد

قـرار   يدر معرض خطـر كـم خـون    يخواهد بود و او را در دوران كودك نيهنگام تولد پائ

  . خواهد داد
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و  افـت يشـما كـاهش خواهـد     يانرژ. زند يلطمه م زيفقر آهن به سلامت شما ن يخون كم

در  يدر صـورت ابـتلا بـه كـم خـون     . با عفونت مبارزه كند يبدنتان نخواهد توانست بخوب

 ياحتمـال بـروز مشـكلات جـد     ديشـو  يزيدچار خـونر  مانياگر هنگام زا ،ياواخر باردار

 ديدچار شو گريعلائم د ايضربان قلب  شيجه، افزايخواهد بود؛ ممكن است به سرگ شتريب

 قيبه تزر ازيممكن است ن يحت. ديبمان مارستانيدر ب يدو روز اضاف اي كيكه باعث شود 

  . ديخون داشته باش

  كرد؟  يريشگين پهاز فقر آ توان يچگونه م ●

كـه   يسـالم  ييغـذا  ميو از رژ ديرا به طور منظم مصرف كن يدوران باردار يها نيتاميو

. منبـع اسـت   نيگوشت قرمز بهتـر . ديكن يروياز آهن باشد پ يمواد غن اديز ريمقادشامل 

  . سرشار از آن است زين ييايصدف در يگوشت ها و حت ريالبته خورك مرغ و سا

   اطياحت ●

از  دي ـبا يدر دوران بـاردار . ديخود به آهن از جگر استفاده نكن ازيبرطرف ساختن ن يبرا

آور است كه منجر بـه   انيز يدر حد A نيتاميو يحاو اريز. كرد يمصرف جگر خوددار

  . شود يم يمادرزاد يهايناهنجار

زردآلـو،   ر،ي ـكشـمش، خرمـا، آلـو، انج    ا،ي ـآهن عبارتنـد از لوب  يحاو يرگوشتيغ يغذاها

 يسـبز، نانهـا   يبرگهـا  يدارا جاتيچغنـدر، سـبز   ،ي، كلـم بروكل ـ )با پوسـت ( ينيزم بيس

كـه آهـن    ديبه خـاطر داشـته باش ـ  . شده با آهن يت غنو غلا اه،يقند س ةريسبوس دار، ش

راحـت تـر از آهـن موجـود در      يل ـيخ) Heme تآهن به صـور ( يوانيموجود در منابع ح

  . شوند يجذب م يوانيرحيمنابع غ
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  كند؟  يبه جذب آهن در بدن كمك م يزيچه چ ●

د مـوا  اي ـهمزمان با مصـرف قـرص آهـن     C نيتاميمواد سرشار از و دنينوش اي خوردن

. بـالا رود  يواني ـح ري ـماده از منابع غ نيكند كه جذب ا يعنصر آهن كمك م يحاو ييغذا

نصـف   اي ن،يريفلفل ش ،يمشت پر توت فرنگ كي ،يآب گوجه فرنگ ايآب پرتقال  وانيل كي

گوشـت و  . جذب آهن خواهد بـود  يبر C نيتاميو يفكا زانيم يفروت دار پيعدد گر كي

را  يوانيح ريماده از منابع غ نيجذب ا زين) شوديتر جذب مكه به hemeمنابع آهن ( يماه

 يظـرف محتـو   كي ـقطعـه گوشـت گوسـاله در     كي ـبعنوان مثال قرار دادن . برند يبالا م

  . كند يكمك م جاتيبه جذب آهن سبز جاتيسبز

  با جذب آهن تداخل دارند؟  يچه عوامل ●

ضـد   بـات يترك اي ـو  ميكلس ـ يحاو ياكر مكمل ه نيبنابر. با جذب آهن تداخل دارد ميكلس

از  يغن ـ يكه مصرف آنها با مصرف غذا ه ـ ديدقت كن ديكن يم افتيدر ميكلس يحاو دياس

 ديمصرف كن ريقرص آهن را با ش دينب ليدل نيبه هم. قرص آهن همزمان نباشد ايآهن و 

از . دي ـدو وعـده غـذا مصـرف كن    نيرا در فاصله ب ريش. است ميسرشار از كلس ريش رايز

و قهوه با جذب آهن موجود در مكمـل هـا و آهـن منـابع      يفنل موجود در چ يپل هكييآنج

  .  بطور همزمان مصرف شوند ديتداخل دارد، نبا ياهيگ

  فقر آهن يدر كم خون ييغذا ميرژ

مشـكل در   ني ـا وعيش ـ. و اضافه وزن مسلماً با فشار خون بالا ارتبـاط دارد  يچاق  

از افـراد   شتريدرصد ب 50در افراد مسن و چاق  افراد جوان دچار اضافه وزن دو برابر و

 6/6وزن، فشـار خـون    شيدرصد افـزا  10هر  يدر مردان به ازا. است يعيوزن طب يدارا

    .روديبالاتر م وهيج متريليم
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  : شوديم هيتوص لياز فقر آهن مواد ذ يناش ياز كم خون يريجلوگ يبرا

 يهاين مثـل انـواع گوشـتها، سـبز    از آه ـ يغن نيو همچن حيصح يياستفاده از مواد غذا) 1

  . سبز برگ و حبوبات

 ،يتازه، فلفل سبز، گوجه فرنگ يهايث، انواع سبز نيتاميو يدارا يياستفاده از مواد غذا) 2

 شونديمركبات همراه با غذا كه سبب م ريو سا مويتازه بخصوص پرتقال، ل يوههايكلم، م

  . جذب شود شتريآهن ب

آهـن   يغـذاها  ژهي ـساعت قبل و بعد از غذا به و 3تا  2صله در فا يعدم استفاده از چا) 3

  . دار

  . يطيو مح يانگل يهايدرمان آلودگ) 4

  . و گازدار نيريش ياز مصرف نوشابهها يخوددار) 5

  . تازه ياز غذاها شتريو استفاده ب يآماده و صنعت يمحدود كردن مصرف غذاها) 6

  در فشارخون بالا  ييغذا ميرژ ●

مشكل در افراد جوان  نيا وعيش. زن مسلماً با فشار خون بالا ارتباط داردو اضافه و يچاق

وزن  ياز افـراد دارا  شتريدرصد ب 50دچار اضافه وزن دو برابر و در افراد مسن و چاق 

 وهيج متريليم 6/6وزن، فشار خون  شيدرصد افزا 10هر  يدر مردان به ازا. است يعيطب

  . روديبالاتر م

 اي ـحـاد   بيسـبب آس ـ  توانـد يمشكل م نيندارند، اما ا يميعلا يه پرفشارافراد مبتلا ب اكثر

 بيآس ـ يخـون  يرگهـا يمشـكل بـه مو   ني ـدر مغـز ا . مختلف بدن شـود  يمزمن به بخشها

بـه   بيسـبب آس ـ  يدر چشـمها، پرفشـار  . كنـد يبـروز م  يسـكته مغـز   جهيدر نت رساند،يم

ممكن . شوديم هيكل ييارساسبب ن زين ههايكل رو د يينايو بروز اختلال ب يخون يرگهايمو

  . بروز كند زينفس ن يو تنگ نهيقفسه س يسردرد، دردها لياز قب يمياست علا

درمـان  . ماننـد يم يهستند، اغلب بـدون درمـان بـاق    يكه در حد مرز ياز پرفشار يموارد

انجام ورزش منظم و استفاده  گار،يترك س ،ييغذا ميكاهش نمك در رژ: شامل ييردارويغ
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 زيممكـن اسـت تجـو    زي ـضدفشار خـون ن  يداروها. ل كردن عضلات استش ياز روشها

  . شوند

  هستند؟  ديمف ييچه غذاها ●

 ميسـد  افتيبه كاهش در ازين ،ياست كه افراد دچار پرفشار نياعتقاد پزشكان بر ا عموماً

  . به كاهش فشارخون كمك كند تواند-يم زين ياضاف ميو كلس ميپتاس. دارند

هستند و  ميسرشار از پتاس ييوههايفروت، هلو، انگور و آلو م پيگر ر،يزردآلو، انج موز،

 ميسرشـار از پتاس ـ  هايو سـبز  يكدو سبز، قارچ و گوجـه فرنگ ـ  ،يبراكل ر،يس ،ينيبزميس

  . اندينظر غن نياز ا زيحبوبات ن. هستند

در . بـه وفـور مصـرف شـوند     دي ـهسـتند و با  ميمقـدار كـم سـد    يدارا هايو سـبز  وههايم

مشـاهده شـده اسـت كـه      اهخوار،ي ـرگيخواران بـا افـراد غ   اهيگ انيم يسهايمطالعات مقا

 شـتر يب افـت يتفـاوت را در  ني ـاز علـل ا  يك ـي. خواران كمتر اسـت  اهيمتوسط فشارخون گ

  . خواران دانستهاند اهيدر گ ميپتاس

كـم   افـت يدر. ث هسـتند  نيتاميبرگ سبز، منابع خوب و يدارا يهايتوتها و سبز مركبات،

 يث در افراد دچار پرفشـار  نيتاميمصرف مكمل و. ارتباط دارد يبا پرفشار نيتاميو نيا

  . شوديافراد سالم سبب كاهش فشارخون م نيو همچن

معطر  يبرا. شوديم هيتوص يافراد دچار پرفشار يو مرغ طبخ شده بدون نمك برا گوشت

نـوان مثـال   بـه ع . استفاده كرد وههايو م ههايمعطر، ادو يهاياز سبز توانيكردن گوشت م

 يو ترخـون و بـرا   ديمـرغ از شـو   يبـرا  ،يگل ميگوشت گوسفند از مرزنگوش و مر يبرا

  . داستفاده كر توانيجگر از پرتقال م



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com ١٥

را با برگ بو،  يماه توانيم. كنسرو شده بدون آب نمك خوب هستند ايتازه، منجمد  يماه

 هايسـبز  ريك و سـا بدون نم ـ يخانگ يمركبات، سسها هها،يادو اه،يفلفل قرمز و س د،يشو

بـار در   نيحلوا، قزلآلا و قباد چند لياز قب ديچرب مف يدهاياس يحاو يهايماه. معطر كرد

  . شونديم هيهفته توص

بدون نمـك   ميرشتهها و حل ،يبرنج، ماكارون نيهمچن ،ينيزم بيمثل س يشهاير يهايسبز

وعـده   يبرا يهايبه عنوان پا توانيكم هستند و م ميسد يدارا يمواد نشاستها نيو همچن

  . از آنها استفاده كرد ييغذا

  . هستند ميكننده كلس نيو تام ميبرگ سبز، منابع كم سد يهايكنجد و سبز دانه

  . كنديبه كاهش فشارخون كمك م زين ريس

  كرد؟  زيپره ديبا يياز چه غذاها ●

بـه علـت دارا    يگوشت يفرآوردهها ريكالباس، كنسرو گوشت، برگرها و سا س،يسوس از

 تـون يكنسـرو شـده در آب نمـك، ز    يهايسـبز . كـرد  زيپره ديبا ميسد يبالا ريبودن مقاد

  . مصرف شوند دينبا زيتنقلات شور ن ريو سا پسيشور، چ

  . هستند ميسرشار از سد يكنسرو شده و تن ماه اي يدود يماه

 توانـد يآمـاده مصـرف م   يغـذاها  ريو سـا  ايگوشت، كنسرو لوب يسوپها، قرصها سسها،

  . شود يماريب ديدسبب تش

  . شود يماريب ديسبب تشد توانديالكل با فشار بالا ارتباط داشته و م مصرف

و كـانولا   ايسـو  تـون، يجامـد بهتـر اسـت از روغـن ز     يكره و روغن نبات يطبخ به جا در

  . استفاده كرد
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 شيكــولا و شــكلات، ســبب افــزا ينوشــابهها ،يقهــوه، چــا ليــاز قب نيكــافئ يحــاو مــواد

  . در حد اعتدال مصرف شوند ديو با وندشيفشارخون م

  : چند نكته  ●

شده جهت مقابله با  يهر برنامه طراح ياز اركان اساس يعيكاهش وزن و حفظ وزن طب ـ

  . هستند يپرفشار

 شـتر يب ريمقـاد . اسـت  يخوريدهم قاشـق چـا   كيفرد بزرگسال به نمك  كيروزانه  ازين ـ

 كيموارد  نيدر ا. لازم است يردهيطول شدر  ايگرم و  ييآب و هوا طينمك فقط در شرا

  . خواهد بود ينمك كاف يخوريقاشق چا

بـار در هفتـه    5تا  3در روز و  قهيدق 45تا  30 عيسر يرو ادهيكاهش فشارخون پ يبرا ـ

  . شوديم هيتوص

  .شوديم گاريبه ترك س هيتوص نيشده بنابرا يپرفشار ديسبب تشد گاريمصرف س ـ
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