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 �� �� ���� ��ن را  ���� ��ای ��� �� ��� آ��ه 
���� �� آن را در ���� �� ���ار��، �� ��؛ ا�� ������ 
د�� ��ن ���� و ا������ ��ن ��� ��د. �� ���� 
�ــ� �ــ��ــ�؟ �ــ� �ــ�ار و �ــ�در�ــ� و آ�ــ�ــ�ــ�، ا�ــ�ــ�ر �� 
 ��� ���م ������ ز����  ��ن �� �� ر���� و از ��� 
و ��� �� ��� ��ار��. ����� �� ���. ��ن 
ز���� ��  از  �� ���� ��ا�� ������  ���� ���اه 
 ����� �� ������ ���� �� ����� ��ه �� ��ی 
ک  �����ن و دا�����ان در��ره ����� ��ی �����
��ش د��� و ا����ده از  ا����ده ز��د از ������، 

آن را ���ود ����. 
    ا�� ا��اج ������ �� �����ی روی ��ن دار��؟ 
و��� �� ������ ز��د ���� �� ����، ا����ل دارد 
�� ���� ��ش �� �� ��� ��� ��م ��ه؛ د���� 
�� ا��اج ������ �� ��ا�� ���� ا��ا��  ا�� ا�� 
د��ی ���� ��ی ��ن ��د و ا�� ا��ا�� ����� 
��، ا�� در ا����ده ����� ��ت �� ��ا�� �����ا�� 
 ،����� ، �����  ����  ����  ��� .���� دا��� 
�� ا����  �ــ�درد �� ��� �� ��ا�� در  ��د �� ��د 
��� ا�� ����� ���ز ���� ����، ا�� ���� 
����ی �������ه ���� ������ ��  ا�� �� د��� 

����� روی ������ ��ی ���� ����.
���� ���ز ����� ا��ات ������ ���� ����،  ا
ا�� ر���� ��� ���� ��ده �� ��ا�� �� ��� در ��ا�� 
���. �� ���ان ���ل،   ��� ���ات ا������ آن 
 �� ����ه  را  ����� ��ن  �� ��ا��� �ــ�ت ���س ��ی 
�� ��ی آن از ���م ر��ن �� و ���س ��ی ا������� 

.���� ا����ده 
در�� ا�� �� در ���ن ا��وز ���ر ������ژی در 
ز���� ��� �� ا����ب ������ ا�� ا�� روش ���� 
�� در ��� ���� ��، �� ��ا�� از ا��ات ا������ ا��اج 

������ �� ��ن �����. 

کم خونی  ؛ یک بیماری ساده یا زنگ خطری جدی؟
�� ���� ��� از ���� ���� ����ت ����� در ا��ان و ���ن ا�� �� �� ��ا�� روی ����� ز���� ا��اد ����� 
� �� د�� �� ���اد ����ل ��ی ���� ��ن �� ���ان ��������� در ��ن �� ���� از ��  ���ارد. ا�� ����ری ز���� ر
����ن ر���� �� ���� ��ی ��ن د��ر ا���ل ��ه و  ��د د��ر ا���س ���،  ����� �� ر�� و در �����، ا
�����، ر�� ������ و ��درد �� ��د. ��� ������ت ا���م ��ه، �� ���� در ا��ان �� ���� ���� ا�� 
و ����� ز��ن (�� و��ه در ���� ��روری ۱۵ �� ۴۹ ��ل) و ��د��ن را در��� �� ��� . ��ا در ا��ان، �� ���� در ���ن ز��ن ���� �� از ��دان ا��؟ 
ا�� ����� �� ��ا�� ������ ����ط �� ��د �� ���� �����ژ��� و ���� د��� ا������، ������ و ا����دی ����� ا�� ����� و در ���م 
د��� ��� از ��� ���� و ���� ���� ��� ��ی �� ����، ����د آ�� در ��ن ا��. از د��� ��ا�� �� ���� �� ��ان �� ��اردی ��ن ����د 

و������ B12، ا��� �����، ����ری ��ی ����، ����ت ژ����� (����� ������) و ������ی ��ی ���� ��م ��د. 

دک�ــر   نــگار  منصــو�ی

پزشک 
عمومی 

 ب�شت��ن میزان شیوع کم خونی کدام استان ها هستند؟
در ���� ا���ن ��، �� و��ه ����� ���وم، ����د آ�� �� د��� ����� 
���� �� �ــ�اد ���ی ����� د�ــ�ه �� ��د.  ������� و د����� 
��ز���ن  و  ������ن  �����ن و �������ن،   ����� ا���ن ���� 
������� ���ان �� ���� را �� د��� ������ دار�� ا�� در ����� در 
 ����  ���� �� ا���ن ���� ����� ���ان، ا����ن و ���� ���ان 
���� ����� ��دم و د����� ��  �� ا�� ����� �� ��ی �� آ ا�� 

رژ�� ��ا�� ����� و ��� از آ�� ���� ��دد. 

    چگونه از کم خونی پ�شگی�ی کنیم؟
��ر ���� ���� و ��� �� ��ا��� �� ر����  ������ی از �� ���� 

���ت ��ده ای از ��وز آن ������ی ����. 
  ���ف ��ا��ی آ�� دار

�، ����، �����ت (��س، ���د  �� ، ���� ���� ��ا���� ����� 
�، ����� (��دام و ��دو) و ������ت ��گ ��� و ���ه  و �����)، ��� ��
(ا����ج و ����ی) ����� ���� از آ�� �����. ��� �� ��� از 
����� ��� ��ای در���� آ�� و در��ن ����� �� ���� ا�� ا�� ���� 

در ��ردن و ����� ا���ال را ر���� ��د. 
C ������ا��ا�� ���ف و  

و������ C �� ��ب ���� آ�� ��� �� ���؛ �����ا�� ���اه 
، ���ف �����ت (�� و��ه �����ل و ����)،  �� ��ا��ی آ�ــ� دار

���� �����، ��ت �����، ���� د��� ای و ���ی را ��ا��ش 
 .�����

  ����� از ��ی و ���ه ��� از ��ا
��ی و ���ه ��وی ��ادی ����� �� 

���� �ــ�ب آ�ــ� �� ���� و ���� 
ا�� ا�� ������� �� را ��ا�� 

�ــ� �ــ��ــ� ��� از و�ــ�ه �ــ�ی 

��ا�� ���ف ����. 
 ���ف ���� ��ی آ�� 

ز��ن ��ردار و ا��اد ����� �� ���� ���� ��� ��� ���� از ���� ��ی 
آ�� ا����ده ����. از ا�� ��� وزارت ���ا�� ��ای ������ی از 
�� ���� �� ز��ن ��ردار و دا�� آ��زان د��� ��ص ��ی آ�� در ���� 

����� ���ر �� ��رت را���ن ارا�� �� د��. 

    انجام آزمایش های دوره ای
��ای ا�����ن از ���ان آ�� ��ن، ا���م آز���� ��ن در ��ا�� 
 �� ��د��ن ����� �� ��د. ��ا  ز���� ����، �� و��ه ��ای ز��ن و 
����� زود����م �� ���� �� ��ا�� از ��ارض ��ی آن ������ی 
���. در ����� �� ���� ����� ���� ا�� ���� ������ی ا�� �� �� 
، ر���� ����� ���� و ا���م آز���� ��ی ����،  ���� از ��ا�� ��� آ
�� ��ان از ��وز ا�� ����ری ������ی ��د. از ا�� ��� ا��ح ������ 
��م ��ای   ������ ����� ���� �� �� د��ر   ����� ��ا�� ��ای 
در��ن ����ب �� ��د. ��� ����� �� ��د ا��اد د��ر �� ���� 
از ������� ���� ��� ������، ������، ��ی و... دوری ���� �� ا�� 
ا�ــ�اد �� ��� و�� و��ه ��ا�� ������ را ��ف ����� و ��� 

������ ای ���� از ��اد ��ا�� ��وی آ�� دا��� �����. 
در ���ر��ی ارو���� و آ�����، �� ���� �� ���ان �� ���� 
��� ���ا�� ����� در ��� ����� �� ��د و �� ����� ��ی 
آ��زش  ������ ��ی ���� ��ری،  ��� ��زی �ــ�اد ��ا��، 
�ــ�ــ��ــ� ای و آز�ــ��ــ� �ــ�ی دوره ای از ���� آن 
�ــ�ــ��ــ�ــ�ی �ــ� �ــ�ــ�ــ� و �ــ�ــ�ــ� ا�ـــ�ا�ـــ�ت 
�ــ��ــ� �ــ� �ــ�د �ــ� �ــ�ــ�ان �ــ� �ــ��ــ� 
���ر�� ���� �� ����ری  در ا�ــ� 
ــ�ل �ــ��ــ�ــ�  ــ �ـــ�ـــ�ر�ـــ�ی در � از 

.���� ����

���� �����، ��ت �����، ���� د��� ای و ���ی را ��ا��ش 

  ����� از ��ی و ���ه ��� از ��ا
��ی و ���ه ��وی ��ادی ����� �� 

���� �ــ�ب آ�ــ� �� ���� و ���� 
ا�� ا�� ������� �� را ��ا�� 

آ��زش  ������ ��ی ���� ��ری،  ��� ��زی �ــ�اد ��ا��، 
�ــ�ــ��ــ� ای و آز�ــ��ــ� �ــ�ی دوره ای از ���� آن 
�ــ�ــ��ــ�ــ�ی �ــ� �ــ�ــ�ــ� و �ــ�ــ�ــ� ا�ـــ�ا�ـــ�ت 
�ــ��ــ� �ــ� �ــ�د �ــ� �ــ�ــ�ان �ــ� �ــ��ــ� 
���ر�� ���� �� ����ری  در ا�ــ� 
ــ�ل �ــ��ــ�ــ�  ــ �ـــ�ـــ�ر�ـــ�ی در � از 

����� ��� ��ای در���� آ�� و در��ن ����� �� ���� ا�� ا�� ���� 

 �� ��ب ���� آ�� ��� �� ���؛ �����ا�� ���اه 
، ���ف �����ت (�� و��ه �����ل و ����)،  �� ��ا��ی آ�ــ� دار

از ������� ���� ��� ������، ������، ��ی و... دوری ���� �� ا�� 
ا�ــ�اد �� ��� و�� و��ه ��ا�� ������ را ��ف ����� و ��� 

������ ای ���� از ��اد ��ا�� ��وی آ�� دا��� �����. 
در ���ر��ی ارو���� و آ�����، �� ���� �� ���ان �� ���� 
��� ���ا�� ����� در ��� ����� �� ��د و �� ����� ��ی 
آ��زش  ������ ��ی ���� ��ری،  آ��زش ��� ��زی �ــ�اد ��ا��،  ������ ��ی ���� ��ری،  ��� ��زی �ــ�اد ��ا��، 

) ���ب �� ��دد ������ ا��م(ص): در ��ه ر���ن ����ت دو ��ا�� �� ��د و (��اب آن دو ��ا��


