
لطفاً 
کم خوني را 
جدي بگير!

يا اعتمادي
لع

از آن جايي كه گلبول هاي قرمز نقش مهمي در فعاليت هاي دَم و بازدم ما دارند، كم شدن 
تعداد گلبول هاي قرمز باعث اختلال در نقل و انتقال اكسيژن و دي اكسيدكربن در بدن 
مي شود كه اين عامل نشانه كم خوني است؛ كه بر خلاف تصور شايع نبايد به آساني از 

كنار آن گذشت. 
گاهي كم خوني زنگ خطري است براي آشنايي فرد از وجود بيماري هاي خطرناكي چون 

سرطان، زخم معده، انگل و...

علائم و نشانه هاي شايع كم خوني:
 رنگ پريدگي زبان و مخاط داخل لب و پلك چشم ها 

 خستگي  زودرس.
 خواب رفتن دست ها و پاها و وزوز گوش ها.

 يبوست. 
 قاشقي شدن ناخن ها و تمايل فرد به خوردن خاك، گل و برنج خام و...

نكته اصلي در اين بيماري آن است كه كم خوني بيش تر بين زنان شايع است و براساس 
تحقيقات انجام شده از هر 5 زن 1 نفر مبتلا به كم خوني است.

نامناسب  تغذيه  آن  اصلي  منشاء  كه  بيماري هايي ست  از جمله  تفاسير، كم خوني  اين  با 
بيماري  اين  بروز  از  نكته ساده  رژيم غذايي و رعايت چند  تغيير  با  است. پس مي توان 
خاموش جلوگيري كرد. چرا كه كم خوني گاه بدون هيچ علامت و يا نشانه اي در افراد 

بروز مي كند. 
اين نكات شامل موارد زير است:

 مصرف جگر، گوشت قرمز، قلوه، عدس، لوبيا و سبزيجاتي مثل اسفناج و جعفري.
تارتاريك  اسيد  داراي  كه  شلغم  و  گوجه فرنگي  چغندر،  سيب زميني،  هويج،  مصرف   

هستند. 
 مصرف خشكبار مثل توت خشك، برگه، آلو، انجير خشك، كشمش و... 

مصرف  زيرا  نكنيد.  مصرف  پزشك  تجويز  بدون  و  خودسرانه  را  آهن  قرص  هرگز   
خودسرانه آهن گاهي باعث مي شود كه آهن اضافي دفع نشده و در مغز رسوب كند و 

باعث دردسر جدي براي مغز شود! 
 قرص آهن را حتماً با يك ليوان آب مصرف كنيد و نيم ساعت بعد از مصرف آن، دراز 

نكشيد. 
 از مصرف چاي و قهوه به مدت يك ساعت بعد و قبل از غذا جلوگيري كنيد.  
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علائم و نشانه هاي شايع كم خوني:

تحقيقات انجام شده از هر 

خاموش جلوگيري كرد. چرا كه كم خوني گاه بدون هيچ علامت و يا نشانه اي در افراد 

هستند. 

ــفانه امروزه ما در عصري به سر مي برديم كه  متاس
ــم  مردم براي تامين معاش زندگي خود، گاه از جس
و روح خود غافل شده و بي توجه از كنار مشكلات 
ــك و بزرگ زندگي خود مي گذرند كه يكي از  كوچ
ــكلات به ظاهر كوچك، سرفه هاي زياد و  اين مش
طولاني همراه با تب، آن هم در هنگام خواب است.

ــام فعاليت هاي ديگر در  ــر در پي دويدن و انج اگ
ــن مي تواند  ــديد، اي ــكل ش تنفس خود دچار مش
ــم يا تنگي نفس مزمن  علامت بيماري به نام آس
ــايع  ــد كه بيش تر در كودكان ش و خطرناكي باش
ــت. اما گاه در بزرگسالان نيز ديده مي شود كه  اس
ــود  ــديدي مي ش فرد مبتلا به آن دچار حملات ش
ــي از واكنش حساسيتي و انسداد مجاري  كه ناش
ــي بروز  ــد كه اين حملات زمان ــي مي باش تنفس
مي كنند كه مجاري هوايي در ريه ها در اثر عوامل 

خاص محيط زيستي ملتهب و مسدود مي شود.
علائم آسم

1-  تنگي نفس
2-  احساس فشار روي سينه
3- افزايش تعداد دو و بازدم

4-  گرفتگي و خس خس سينه
ــه رنگ هاي آجري،  ــر رنگ خلط دهان ب 5-  تغيي

قرمز و سبز.
6-  انقباض عضلات گردن كه با علائم  آبي شدن 

پوست و ناتواني در صحبت كردن بروز مي كند.
ــم بايد به دنبال علل و  ــناخت علائم آس بعد از ش
ــم بود تا با شناخت عوامل ايجاد آن از  عوامل آس

بروز آن جلوگيري كرد.
ــرماخوردگي، ذرات گرد و  ــامل س ــن عوامل ش اي
ــواد نگهدارنده، هيجان،  ــيگار، داروها، م خاك، س

ــيت، قرارگرفتن در  عفونت هاي ريوي مثل برونش
معرض مواد شيميايي و مصرف خودسرانه آسپرين 

مي باشد.
نكته ها:

ــم از جمله بيماري هايي است كه با ورزش  1-  آس
كردن مي تواند مشكلات جبران ناپذيري را براي 
ــامل ايجاد  ــكلات ش افراد ايجاد كند كه اين مش
ــيژن خون و  ــوارض قلبي، كاهش غلظت اكس ع

حتي مرگ است.
اما وجود اين خطرات به اين معنا نيست كه فردي 

كه داراي آسم است نمي تواند ورزش كند.
ــت و نياز به درمان  ــان نيس ــم آس 2-  كنترل آس
صحيح دارد و اين درمان گاه ممكن است سال ها 

طول بكشد و يا تا پايان عمر ادامه داشته باشد. 

بيماري خفته در پشت سرفه ها
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