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شماره

سلامتصفحه هر شماره؛معرفی یک موضوع در حوزه سلامت 
از جنبه‌های مختلف

این شماره:  کم خونی

کم خونی )Anemia( وضعیتیه که فرد فاقد گلبول های قرمز سالم، برای 
اون  به  به کم خونی که  ابتلا  بدنه.  بافت های  به  اکسیژن کافی  حمل 
هموگلوبین پایین هم گفته میشه میتونه باعث احساس خستگی و ضعف 
علت خاص  هر کدوم  که  داره  وجود  از کم خونی  مختلفی  بشه.انواع 
خودشو داره. کم خونی میتونه موقت یا طولانی مدت باشه و یا از خفیف 
تا شدید متغیر باشه. در بیشتر موارد، کم خونی بیش از یک علت داره و 
میتونه علامت هشدار دهنده از یک بیماری جدی باشه.درمان کم خونی 
که به علتش بستگی داره، از مصرف مکمل ها تا انجام اقدامات پزشکی 
رو شامل میشه. شما میتونید با داشتن یک رژیم غذایی سالم و متنوع از 

برخی انواع کم خونی پیشگیری کنید.
علائم ونشانه های کم خونی

علائم کم خونی بستگی به علت و شدتش داره. ممکنه این علائم در شما 
شدید یا اینکه هیچ نشونه ای نداشته باشین.درابتدای شروع بدون علامته 

و هر چقدر شدیدتر علائم هم بیشتر میشه که عبارتند از :
خستگی: فرد کم خون مدام احساس خستگی میکنه حتی زمانی که به 

اندازه کافی استراحت کرده
احساس  ضعف،  کنار  در  خونی  کم  به  مبتلا  افراد  از  بسیاری  ضعف: 
بی‌حوصلگی، مشکل در تمرکز یا بهره‌وری ضعیف در محل کار و سطح 

انرژی پایین دارن.
سرگیجه: افرادی که مدام دچار سردرد و سرگیجه میشن احتمالا کمبود 

آهن دارن که یکی از علامت های کم خونیه.
ناخن های شکننده: این مشکل اغلب باناخن های شکننده شروع میشه 
که به راحتی شکسته و ترک برمیداره و در موارد شدید ناخن ها تغییر 

شکل میدن.
رنگ پریدگی: این رنگ پریدگی در افراد مبتلا به کمبود آهن میتونه 
در تمام بدن ظاهر بشه یا به یک ناحیه محدود بشه مانند: صورت، لثه‌ها، 

داخل لب‌ها یا پلک‌های پایین و حتی ناخن‌ها.
انجام دادن کارهای عادی و روزمره‌ای که  تنگی نفس:اگرشما هنگام 
قبلًا براتون آسون بوده مانند )پیاده‌روی، بالا رفتن از پله‌ها یا ورزش 

دچار تنگی نفس میشین کمبود آهن میتونه علتش باشه.
مساله  این  دارن  شدید  خونی  کم  که  افرادی  قلب:در  ضربان  افزایش 
میتونه منجر به بزرگ شدن قلب، ضربان قلب نامنظم یاسریع یا نارسایی 

قلبی بشه.
اکثر  در  ممکنه  دچارن  آهن  کمبود  به  که  سرد:کسانی  پای  و  دست 

مواقع دست وپاشون سرد بشه و احساس سرما کنن.
حالت  در  پاها  دادن  تکون  به  شدید  نیاز  احساس  بیقرار:  پای  سندروم 
عجیب  و  ناخوشایند  خارش  احساس  باعث  میتونه  همچنین  استراحت. 
در پاهابشه. این مشکل معمولًا شب‌ها بدتره، به این معنی که مبتلایان 

ممکنه برای خوابیدن دچار مشکل بشن.
علت به وجود آمدن کم خونی چیست؟

 در افراد کم خونی میتونه به دلیل شرایطی باشه که در بدو تولد وجود 
داشته )مادرزادی( یا به دلیل شرایطی که براش ایجاد شده )اکتسابی(.

در مواردی که خون به اندازه کافی دربدن ایجاد نمیشه یا به بدن نمیرسه 
) تغذیه ناکافی یا نادرست( سوء جذب ناشی از بیماری، سوء جذب ناشی 

از جراحی) کوچیک کردن معده(
خونریزی شدید باعث میشه که گلبول‌های قرمز سریع‌تر از جایگزینی 
شون از بین برن و خون به شکلهای مختلف از بدن دفع بشه. به طور 
مثال: خانوم هایی که فیبروم رحم و خونریزی های زیادی دارن، افرادی 

که سرطان روده بزرگ یا زخم دستگاه گوارش دارن.
 کسایی که خون به علت های مختلف توسط طحال در بدنشون از بین 

بره.
بعضی مواقع خون تولید شده کافی نیست. مانند بارداری و رشد سریع 

در شیرخوارگی یا نوجوانی.
شایع ترین علت کم خونی پایین بودن سطح آهن در بدنه. بدن شما برای 
ساختن هموگلوبین مقدار مشخصی آهن نیاز داره.به این نوع کم خونی، 

کم خونی ناشی از فقر آهن میگن.
انواع کم خونی

 انواع مختلفی از کم خونی وجود داره در برخی از افراد تشخیص اینکه 
چه چیزی باعث کاهش تعداد گلبول های قرمز میشه دشواره. بیش از 

400 نوع کم خونی وجود داره  که به مهم ترین شون اشاره میکنیم:
کم خونی ناشی از نبود گلبول های قرمز

بدن تعداد خیلی کمی سلول خونی تولید میکنه و یا سلول های خونی 
نمیتونن به درستی کار کنند. در این حالت کم خونی رخ می ده.

از دست دادن خون زیاد
زمانی که از دست دادن گلبول‌های قرمز خون از تولید گلبول‌های قرمز 
جدید، بیشتر بشه کم‌خونی ناشی از خونریزی بیش از حد ایجاد میشه 
که این مسئله بیشتر در زنانی که دوره قاعدگیشون طولانی وخونریزی 

زیادی دارن دیده میشه.
تالاسمی

بیماری تالاسمی نوعی کم خونی ارثی یا ژنتیکیه که از طریق والدین به 
کودکان منتقل میشه این بیماری به دو صورت خفیف )مینور ( و شدید 

)ماژور( دیده میشه.
کم خونی ناشی ازکمبود ویتامین

اگر به اندازه کافی غذاهای حاوی ویتامین B-12 مانند: تخم مرغ، شیر، 

لبو،پرتقال،  بروکلی،  کلم  فولات:  حاوی  غذایی  منابع  و  ماهی  ماست، 
اسفناج مصرف نکنین یا اگر بدن شما در جذب یا پردازش این ویتامین‌ها 

مشکل داشته باشه کم خونی ناشی از کمبود ویتامین ممکنه رخ بده.
نارسایی کمبود آهن

به دلیل سطح پایین آهن در بدن ایجاد میشه. شایع ترین شکل کم خونی 
که معمولا به دلیل از دست دادن خون زیاد در دوره قاعدگی رخ میده. 
افزایش نیاز به آهن مانند رشد جنین در بارداری میتونه باعث کم خونی 

فقر آهن بشه.
آپلاستیک

به نوعی کم خونی گفته میشه که در اون مغز استخون سلولهای خونی 
به اندازه تولید نمیشه.

عوارض کم خونی
اگر کم خونی شدید باشه یا درمان نشه، میتونه عوارضی داشته باشه مانند:

افزایش خطر افسردگی پس از زایمان
خستگی پایدار که منجر به کاهش بهره وری میشه

سیستم ایمنی ضعیف شده
مشکلات دوران بارداری، از جمله خستگی، زایمان زودرس و مشکلات 

رشد جنین
ضربان قلب سریع یا نامنظم

نارسایی قلبی
خوبه که بدونیم انواع خاصی از کم خونی ممکنه باعث مشکلات جدی 
بشه در صورت مشکوک بودن به هر نوع کم خونی، بسیار مهمه که 

بدون تاخیر باپزشک مشورت کنین.
تشخیص کم خونی

معاینه  و  میگیره  را  فرد  پزشکی  سابقه  معمولًا  پزشک  قدم  اولین  در 
فیزیکی انجام میده و ممکنه آزمایش خون رو برای بررسی: آزمایش 
معدنی  مواد  بررسی  ها،  رتیکولوسیت  شمارش   ،)CBC کامل)  خون 
ممکنه  همچنین  بشه.  مشخص  نوع کم خونی  تا  های خون  ویتامین  و 

پزشک از شما درخواست کنه که آزمایشاتی رو انجام بدین مانند:
آزمایشات ادرار
آزمایش مدفوع

بیوپسی مغز استخوان )برداشتن یک نمونه کوچک برای معاینه(
کولونوسکوپی )برای بررسی دستگاه گوارش(

پیشگیری از کم خونی
اثر   بر  رو  زیادی  خون  که  کسایی  خونی  کم  از  پیشگیری  برای 
بشن.  درمان  باید  دادن  ازدست  معده  یامشکلات  سنگین  قاعدگی‌های 
داره  کافی  آهن  که  متعادل  غذایی  رژیم  یک  داشتن  با  میتونید  شما 
قهوه  باشین محدود کردن  داشته  بخاطر  پیشگیری کنید.  از کم خونی 
نوشیدن  موثرباشه چراکه  میتونه خیلی  وچای همراه وعده های غذایی 
قهوه وچای جذب آهن رو برای بدن دشوار میکنه. افرادی که به دلیل 
کمبود ویتامین دربدن مبتلا به کم خونی میشن میتونن با خوردن غذاهای 
سرشار از b12 مانند: گوشت گاو، تخم مرغ و… این بیماری رو کاهش 

بدن.
روش های درمان کم خونی 

اول باید علت کم خونی مشخص بشه. آیا به دلیل بیماری مزمنه یا از نوع 
ارثیه؟ یا به علت کمبود آهن ؟ ما میتونیم کم خونی فقر آهن رو با مواد 

غذایی یا به وسیله ی دارو جبران کنیم داروها شامل:
ویتامین ب 12

فروسولفات
هماتینیک

ففول
ویتامین سی
اسید فولیک

تزریق وریدی آهن
و مواد غذایی شامل:

گیاهان سبز تیره
سبزیجات

آلو
کشمش

انگور
گوشت قرمز

ماهی
انجیر

تخم مرغ

کم خونی )آنمی( چیست؟
دکتر علی رواقی

سایت کردکوی می نویسد: عارضه کم خونی زمانی بروز می‌کند که 
خون فاقد هموگلوبین کافی است. هموگلوبین به گلبول‌های قرمز خون 

در حمل اکسیژن از ریه‌ها به تمام اندام‌های بدن کمک می‌کند.
بروز  مختلف  دلایل  به  کدام  هر  که  دارد  مختلفی  انواع  خونی  کم   

می‌کنند و به اختصار در ذیل معرفی شده‌اند:
۱ - کم خونی ناشی از فقر آهن )IDA(: این نوع کم خونی از شایعترین 
انواع این بیماری است. فقر آهن زمانی بروز می‌کند که بدن فاقد آهن 

کافی است.
بدن برای ساختن هموگلوبین به آهن نیاز دارد. این حالت معمولا در اثر 
از دست دادن خون به دلیل مشکلاتی همچون عادت ماهانه طولانی و 
سنگین، زخم‌های داخلی، پولیپ‌های روده یا سرطان روده بروز می‌کند.
همچنین، رژیم غذایی فاقد آهن کافی می‌تواند منجر به بروز این حالت 
نیز عدم وجود آهن کافی برای مادر و جنین  بارداری  شود. در دوره 

موجب کم خونی از نوع فقر آهن می‌شود.
صدف‌های  گاو،  گوشت  مانند  غذایی  مود  مصرف  با  می‌تواند  بدن 
خوراکی، اسفناج، عدس، سیب زمینی کباب شده با پوست و تخمه گل 

آفتابگردان، آهن مورد نیاز خود را به دست آورد.
۲- کم خونی مگالوبلاستیک یا فقر ویتامین: این نوع کم خونی معمولا 
در اثر کمبود فولیک اسید یا ویتامین B-۱۲ بروز می‌کند. این ویتامین‌ها 
به بدن در سالم نگهداشتن خون یا سیستم عصبی کمک می‌کنند. در این 
نوع کم خونی، بدن گلبول‌های قرمز خونی تولید می‌کند که نمی‌توانند 

اکسیژن را به خوبی تحویل دهند.
خونی  کم  نوع  این  می‌توانند  اسید  فولیک  حاوی  مکمل  قرص‌های 
و  دانه‌ها  از مصرف  می‌توان  همچنین  را  اسید  فولیک  کنند.  درمان  را 
بنشن‌ها، مرکبات و آب میوه‌ها، سبوس گندم و سایر غلات، سبزیجات 

برگ پهن و سبز تیره، گوشت طیور، صدف و کبد به دست آورد.
گاهی اوقات ممکن است یک متخصص نتواند تشخیص دهد که علت 
افراد  در  معمولا  حالت  این  است.   ۱۲-B ویتامین  کمبود  بیماری  این 
بیماری  نوعی  حقیقت  در  که  می‌کند  بروز  وخیم  خونی  کم  به  مبتلا 
موجب  می‌تواند  کافی   ۱۲-B ویتامین  دریافت  عدم  است.  ایمنی  خود 
دست  از  رفتن،  راه  در  مشکلات  پاها،  و  دست‌ها  بی‌حسی  و  کرخی 
عامل  به  بستگی  درمان  نوع  شود.  بینایی  مشکلات  و  حافظه  دادن 
ضروری   ۱۲-B ویتامین  مصرف  حال  هر  به  اما  دارد،  بیماری   مولد 

است.
۳- بیماری‌های نهفته: بیماری‌های خاصی وجود دارند که می‌توانند به 
توانایی بدن در تولید گلبول‌های قرمز خونی آسیب برسانند. برای مثال، 
افراد مبتلا به بیماری‌های کلیوی به ویژه بیمارانی که دیالیز می‌شوند در 
معرض ابتلا به کم خونی قرار دارند. کلیه‌های این بیماران قادر به ترشح 
هورمونهای کافی برای تولید گلبول‌های خونی نبوده و در هنگام دیالیز 

نیز آهن از دست می‌دهند.
۴- بیماری‌های خونی ارثی: اگر در خانواده سابقه بیماری خونی وجود 
داشته باشد، احتمال ابتلا به آن در افراد دیگر نیز افزایش می‌یابد. یکی 
از امراض خونی ارثی کم خونی گلبول‌های داسی شکل است. به جای 
رگ‌های  درون  راحتی  به  که  طبیعی  خونی  قرمز  گلبول‌های  تولید 
داشته  سختی  داسی شکل حرکت  گلبول‌های  می‌کنند،  خونی حرکت 
رگ‌های  در  نمی‌توانند  گلبول‌ها  این  هستند.  خمیده  لبه‌های  دارای  و 

رسیدن خون  مسیر  نتیجه  در  و  کنند  آسانی حرکت  به  خونی ظریف 
به اعضای بدن را مسدود می‌کنند. بدن گلبول‌های قرمز داسی شکل را 
نابود می‌کند، اما نمی‌تواند با سرعت کافی انواع طبیعی و سالم جدیدی 
از  این امر موجب بروز کم خونی می‌شود نوع دیگری  را تولید کند. 
بدن  که  می‌کند  بروز  زمانی  تالاسمی  است.  تالاسمی  ارثی  خونی  کم 
ژن‌های ویژه‌ای را از دست می‌دهد و یا ژن‌های غیر طبیعی مختلف از 
 والدین به کودک ارث می‌رسد که به نحوه تولید هموگلوبین تاثیر منفی 

می‌گذارند.
۵- کم خونی آپلاستیک: نوع نادری از کم خونی است و زمانی بروز 
آنجا  از  نمی‌کند.  تولید  قرمز  گلبول  کافی  اندازه  به  بدن  که  می‌کند 
که این امر بر گلبول‌های سفید نیز تاثیر می‌گذارد، از این خطر بالای 
حالت  این  می‌شود.  توقف  قابل  غیر  خونریزی‌های  و  عفونت‌ها  بروز 
دلایل مختلفی دارد که عبارتند از: الف - روش‌های درمانی سرطان‌ها 

)پرتودرمانی و شیمی درمانی(
ب- قرار گرفتن در معرض مواد شیمیایی سمی )مانند مواد مورد استفاده 

در برخی حشره‌کش‌ها، رنگ و پاک کننده‌ها و شوینده‌های خانگی(
پ ـ برخی داروها )مانند داروهای مخصوص درمان روماتیسم مفصلی(

ت- بیماری‌های خود ایمنی )مانند لوپوس(
ث - عفونت‌های ویروسی که بر تراکم استخوانی تاثیر می‌گذارد.

بیماری  این  دارد.  خونی  کم  بودن  حاد  میزان  به  بستگی  درمان  نوع 
استخوان  مغز  پیوند  یا  و  دارو  مصرف  خون،  تعویض  با  می‌توان  را 
احتیاج  زمان  گذر  به  بدن  در  پیشرفت  برای  خونی  کم  کرد.  درمان 
دارد. در آغاز ممکن است هیچ علایمی بروز نکند و یا علایم بیماری 
بسیار خفیف باشد، اما با پیشرفت بیماری می‌توان شاهد علایمی چون 
بدن،  دمای  کاهش  تحصیل،  و  کار  در  توانایی  عدم  خستگی، ضعف، 
پریدگی رنگ پوست، ضربان قلب سریع، کوتاهی تنفس‌ها، درد سینه، 
سرگیجه، تحریک پذیری، کرخی و سردی دست‌ها و پاها و سردرد 
بود. تشخیص این بیماری با انجام یک آزمایش خون امکانپذیر است. در 
صورت مثبت بودن جواب آزمایش و ابتلا به کم خونی انجام آزمایشات 

دیگری نیز برای تشخیص نوع آن ضروری است.
انتخاب نوع درمان کم خونی بستگی به علت بروز آن دارد. برای مثال، 
نحوه درمان کم خونی گلبول‌های داسی شکل با نحوه درمان کم خونی 
ناشی از رژیم غذایی فاقد آهن یا فولیک اسید متفاوت است. از این رو 
برای کشف بهترین روش معالجه باید به متخصص مربوطه مراجعه کرد.
به روش‌های گوناگون می‌توان مانع از بروز برخی انواع کم خونی شد 

که مجموعه‌ای از آنها در زیر آمده است؛
۱- مصرف غذاهای حاوی آهن زیاد از جمله گوشت قرمز، ماهی، مرغ، 
تخم‌مرغ، میوه‌های خشک شده، عدس و لوبیا، سبزیجات سبز برگ پهن 

مانند اسفناج، کلم و یا غله‌های حاوی آهن غنی شده.
می‌دهد  افزایش  بدن  در  را  مواد خوراکی که جذب آهن  ۲- مصرف 
سبزیجات  و  میوه‌ها  سایر  یا  و  کلم  فرنگی،  توت  پرتغال،  آب  مانند 

.C حاوی ویتامین
۳- خودداری از نوشیدن قهوه و چای همراه با وعده‌های غذایی چرا که 

این نوشیدنی‌ها جذب آهن در بدن را دشوار می‌کند.
۴- کلسیم جذب آهن را مشکل می‌کند لذا برای به کار گرفتن بهترین 
روش برای مصرف کلسیم به میزان مناسب و کافی با پزشک متخصص 

باید مشورت کرد.
رژیم  در   ۱۲-B ویتامین  و  اسید  فولیک  کافی  از مصرف  اطمینان   -۵

غذایی
که  چرا  آهن  مکمل  قرص‌های  خوردن  برای  پزشک  با  مشاوره   -۶
این  نیست.  با فرد متخصص صحیح  بدون مشورت  این قرص  مصرف 
قرص‌ها در دو نوع فروس و فریک ارایه می‌شوند. جذب فروس در بدن 
بهتر صورت می‌گیرد اما اثرات جانبی مانند تهوع، استفراغ و اسهال در 
پی دارد با این حال این اثرات جانبی را می‌توان با کمک برخی اقدامات 
کاهش داد، از آن جمله اینکه ابتدا با نیمی از دوز تجویز شده شروع 
کرد و به تدریج آن را به دوز کامل رساند. قرص را در دوزهای تقسیم 
شده مصرف کرد. قرص را همراه با غذا مصرف کرد و اگر نوعی از 
قرص آهن مشکلاتی ایجاد می‌کند با متخصص مربوطه برای مصرف 

نوع دیگر مشورت کرد.
۷- زنانی که باردار نبوده اما در سن بارداری قرار دارند باید هر ۵ تا ۱۰ 
سال یکبار آزمایش کم خونی بدهند. این امر حتی در شرایط سلامت 
باید صورت گیرد. انجام این آزمایش‌ها باید از زمان نوجوانی آغاز شود.
دارند در  قرار  بارداری  نیستند و در سن  باردار  ۸- همچنین زنانی که 
مصرف  طولانی،  و  شدید  ماهانه  عادت  چون  علایمی  داشتن  صورت 
باید هر سال آزمایش  ابتلا به کم خونی  آهن کم و یا تشخیص قبلی 

خون بدهند.
اکثر افراد از طریق یک رژیم غذایی سالم و منظم می‌توانند از غذاهای 
سرشار از آهن استفاده کنند اما برخی افراد نمی‌تواند آهن کافی بدست 
آورند که مهمترین این افراد دختران نوجوان و زنان در سن بارداری 
هستند که یا در هر عادت ماهانه خون زیادی را از دست می‌دهند یا 

بیش از یک بچه دارند و یا از IUD استفاده می‌کند.
کودکان نوپا و زنان باردار نیز در این گروه هستند. این افراد باید به 
فقر آهن حتما  در صورت  و  بدهند  آزمایش کم خونی  دوره‌ای  طور 
باید با مشورت پزشک از مکمل‌های آهن استفاده کند که نحوه درمان 

مشکل آنها بر عهده پزشک است.

انواع کم خونی و روشهای درمان آن

به گزارش مشرق، کم‌خونی زمانی اتفاق می‌افتد که سطح گلبول قرمز 
خون کاهش می‌یابد و فرد دچار کمبود آهن یا به اصطلاح کم‌خونی 
است  شایع  مردان  از  بیشتر  زنان  بین  در  معمولا  بیماری  این  می‌شود. 
یائسگی  از عوارض  بالاتر  زنان و در سنین  ماهیانه  و علت آن عادت 

محسوب می‌شود.
کم‌خونی معمولا با علائمی نظیر رنگ پریدگی، خواب‌آلودگی، گودی 
و سیاهی زیر چشم، کبودی یا بی‌رنگ شدن لب‌ها، ریزش مو، شکستن 
مداوم ناخن‌ها همراه است. اما برای درمان کم‌خونی یا فقر آهن علاوه 
بر اینکه می‌توان طبق تجویز پزشک از قرص‌های آهن استفاده کرد، با 
مواد خوراکی مناسب نیز می‌توان این کمبود را در صورتی که ناشی از 

عوارض بیماری‌های خاص یا ژنتیک نباشد درمان کرد.
خوراکی‌های مفید برای درمان کم‌خونی یا کمبود آهن:

از خوردن انواع آجیل غافل نشوید
آجیل‌ها دارای ویتامین‌های گروه ب، دی، ای، و مواد معدنی همچون 
پتاسیم، کلسیم، سدیم، منیزیم، آهن و مس هستند؛ بنابراین مصرف آن‌ها 
حتی چند عدد در روز می‌تواند آهن و ویتامین ب ۵، ب ۳ بدن‌تان را 

تامین کند.
مصرف مداوم میوه و سبزیجات

اکثر  دهید.  قرار  خود  خوراک  روزانه  سبد  در  را  سبزیجات  و  میوه 
سبزیجات دارای آهن فراوان هستند برای مثال جعفری، تره و اسفناج 
منبع غنی آهن هستند که می‌توانند موجب خون‌سازی در بدن شما شوند. 
دارند  بالایی  بوده و آهن  مواد غذایی خون‌ساز  نیز جز  قرمز  میوه‌های 

مانند گیلاس، آلبالو، توت فرنگی و انار.
در این میان خوردن میوه‌های خشک و عرقیجات را نیز فراموش نکنید. 

آهن  از  سرشاز  مویز  و  زرشک  انجیر،  آلبالو،  مثل  خشک  میوه‌های 
بابونه و عرق آویش  نیز عرق گزنه، عرق  میان عرقیجات  هستند. در 

دارای خواص زیادی برای خون‌سازی هستند.
بلدرچین و خواص باورنکردنی آن

بلدرچین جز آن دسته از پرنده‌هایی است که گوشت آن گرم است و 
دارای آهن، ویتامین‌ای و پروتئین فراوان است و خوردن آن برای افراد 

داری کم توانی، بیماری و کم‌خونی توصیه می‌شود.
حبوبات و تاثیر آن بر رفع کم‌خونی

حبوبات دارای پروتئین، فیبر، زینک، آهن، منگز هستند. وجود آهن و 
زینک در حبوبات نتیجتا موجب تقویت بدن و کمک به افزایش آهن 
می‌شود؛ بنابراین خوردن غذاهایی مانند آش، آبگوشت، عدسی، خوراک 
آهن  کمبود  و  کم‌خونی  دارای  که  کسانی  برای  شدت  به   ... و  لوبیا 

هستند، توصیه می‌شود.
معجزه مصرف عسل

عسل یکی از بهترین مواد خوراکی موجود در طبیعیت است. عسل به 
انتقال  به کبد  از طریق خون  اینکه وارد معده می‌شود جذب و  محض 
به  و  را جذب کرده  فولیک  اسید  نظیر  مغذی  مواد  نیز  کبد  و  می‌یابد 

سایر اندام‌ها منتقل می‌کند. پس خوردن عسل طبیعی را در برنامه غذایی 
خود بگنجانید.

مفید مثل کنجد و روغن آن
کنجد دارای ویتامین ای، ب ۳ وب ۵ است که وجود ویتامین‌های ب 
در این دانه مغذی به خون‌سازی در بدن کمک زیادی می‌کند. استفاده از 
روغن کنجد در برخی غذاها نیز می‌تواند جایگزین بسیار مناسبی برای 

روغن‌های نباتی و مایع برای افراد دارای کم‌خونی باشد.

مواد غذایی معجزه آسا برای درمان کم‌خونی


