
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اجزای طزح بشرگ آَه یاری 

با همکاری ویژه والدیه و داوش اموزان 

گرامی 

 

 

 

کم خووی و مصرف قرص 

 (فقر آهه ) آهه 

 ٬یکی اص بیواسیْای غیش طًتیکی شایغ 

بخظَص دس کشَس ّای جْاى سَم ٍ دس 

کن خًَی ًاشی اص فقش  ٬حال تَسؼِ 

آّي هی باشذ کِ بِ گشٍُ سٌی خاطی 

شتِ ٍ ػلت آى دفغ هقادیش اختظاص ًذا

صیاد آّي اص بذى ٍ یا ًشسیذى هقذاس 

کن خًَی تغزیِ )هٌاسب آّي بِ بذى 

دس ًتیجِ هقذاس . هی باشذ  (ای 

ّوَگلَبیي کِ ٍظیفِ آى اًتقال 

اکسیظى بِ بافت ّا هی باشذ دس بذى 

گشم دس  ۱۲تا  ۱۱کوتش اص ) کاّش یافتِ 

 صیش سا بِ دًبالشایغ ػلائن ( دسی لیتش 

 ۺخَاّذ داشت 

بی  ،احساس خستگی   -1

.  حَصلگی ٍ ضعف در کَدکاى

عَارض  ٬در داًص آهَساى   -2

آى بِ صَرت کاّص قدرت 

یادگیزی ٍ افت تحصیلی بزٍس 

هی کٌد لذا تَصیِ هی ضَد 

 12داًص آهَساى اس سي 

سالگی بِ بعد در ّفتِ 

ٍعدُ غذایی  5الی  4حداقل 

ضاهل گَضت را در رصین 

 ُ ًوایٌد غذایی خَد استفاد

در خاًوْا هَجب کاّص غیز  -3

هعوَل حجن خًَزیشی ٍ یا 

      حتی قطع عادت هاّاًِ 

هی ضَد اس ایٌزٍ هصزف یک 

قزص آّي در ّفتِ بزای 

دختزاى ًَجَاى لاسم بِ ًظز 

. هی رسد 

   اس دیگز علائن ایي بیواری   -4

بی حالی ٍ رًگ پزیدگی ٍ در 



تٌگی  ٬هَارد حاد سزدرد 

سَسش ٍ  ٬ًفس ٍ تپص قلب 

تزک خَردى  ٬قزهشی سباى 

ایجاد فزٍ رفتگی  ٬گَضِ لبْا 

ٍ یا ضیار ( ًاخي ّای قاضقی ) 

 .ّایی بز رٍی ًاخي هی باضد 

ساسمان جُاوي بُداشت بزای 

پيشگيزی ي كىتزل كم خًوي فقز 

آَه، بكارگيزی تزكيبي اس چُار 

استزاتژی شامل آَه یاری، آمًسش 

تغذیٍ، غىي ساسی مًاد غذایي ي 

كىتزل بيماریُای عفًوي ي اوگلي را 

.  تًصيٍ كزدٌ است

هطالؼات هتؼذدی کاسایی یکساى آّي 

 ۲-۵یاسی ّفتگی ٍ سٍصاًِ سا دس کَدکاى 

سال، سٌیي دبستاى ٍ ًَجَاًاى ًشاى 

دادُ است ٍ بش اساع ًتایج ایي 

آّي یاسی ّفتگی سا  WHOهطالؼات، 

دس . بشای ایي گشٍّْا پیشٌْاد هی کٌذ

یاسی ّفتگی دس دختشاى داًش هَسد آّي 

آهَص دبیشستاًی، دس کشَس ها ًیض 

اص جولِ، دس . هطالؼاتی اًجام شذُ است

هطالؼِ اًستیتَ تحقیقات تغزیِ دس 

، اثشبخشی دٍص ّفتگی آّي ۱۳۷۶سال 

ّفتِ بش کاّش شیَع کن  ۱۲دس هذت 

خًَی ٍ کوبَد آّي دس دختشاى داًش 

آهَص دبیشستاًی دس شْشستاى ّای 

، سشت ٍ اَّاص بشسسی شذ ٍ ًتایج صاّذاى

حاطلِ ضوي تاییذ اثشبخش بَدى دٍص 

ّفتگی آّي بش شاخض ّای آّي خَى 

دختشاى، هطالؼِ با دٍسُ طَلاًی تش سا 

بش ایي اساع، دفتش بْبَد . پیشٌْاد ًوَد

         تغزیِ جاهؼِ دس سال تحظیلی

اثشبخشی دٍص ّفتگی آّي دس  ۸۱-۱۳۸0

 ۲0ٍ  ۱۶دٍسُ  دختشاى دبیشستاًی با دٍ

. ّفتِ سا دس هٌطقِ ساٍجبلاؽ هطالؼِ کشد

ًتایج ایي هطالؼِ ًشاى داد کِ آّي 

ّفتِ رخایش آّي بذى  ۱۶یاسی بِ هذت 

دختشاى سا بْبَد هی بخشذ ٍ تفاٍت 

ّفتِ  ۲0ٍ  ۱۶هؼٌی داسی اص ایي ًظش بیي 

 ٍجَد ًذاسد

 

 



ٍ ( سال ۱۴-۱۹)بشای ًَجَاًاى دختش 

دس سٌیي ( سال ۱۵-۱۹)ًَجَاًاى پسش 

بلَؽ یك قشص سَلفات فشٍ دس ّفتِ ٍ دس 

( ّفتِ دس سال ۱۶)هاِّ  ۴یك دٍسُ 

بِ ػلت جْش سشذ . تَطیِ هی شَد

ًَجَاًی دس دختشاى ٍ پسشاى ًَجَاى ٍ 

ّوچٌیي ششٍع ػادت هاّیاًِ دس دختشاى 

سشػت دس  ًَجَاى، ایي گشٍُ سٌی بِ

هؼشع خطش کوبَد آّي ٍ کن خًَی 

ًاشی اص آى قشاس هی گیشًذ ٍ هظشف 

قشص آّي ّفتِ ای یکباس بشای پیشگیشی 

اص کوبَد آّي دس ایي گشٍُ سٌی ضشٍسی 

بْتشیي صهاى ششٍع هظـــشف . است

قشص آّي ّفتگی دس ایي گشٍُ اص ششٍع 

( ّفتِ ۱۶)هاُ  ۴سال تحظیلی بِ هذت 

تِ با اجشای یك ّف ۱۶هذت . هی باشذ

طشح تحقیقاتی دس هٌطقِ ساٍجبلاؽ دس 

استاى تْشاى بش سٍی دختشاى داًش آهَص 

 دبیشستاًی بِ ػٌَاى دٍسُ هٌاسب آّي 

یاسی کِ بْبَد رخایش آّي بذى سا بذًبال 

 داشت، تؼییي شذ

 

 

 

: بُتزیه سمان تجًیش قزص آَه

داًش آهَصاى )دس کَدکاى ٍ ًَجَاًاى،  

( ٌّوایی ٍ دبیشستاىهقطغ ابتذایی، سا

هی تَاى بِ . ابتذای سال تحظیلی است

داًش آهَصاى تَطیِ کشد کِ یك سٍص 

هشخض ٍ ثابت سا دس ّفتِ بشای هظشف 

دس حال حاضش . قشص آّي دس ًظش بگیشًذ

فقط دختشاى داًش آهَص دبیشستاًی اص 

طشیق هشاکض بْذاشت استاى تحت 

پَشش بشًاهِ آّي یاسی قشاسداسًذ ٍ 

بطَس سایگاى دس هذاسع تَصیغ قشص آّي 

بشای سایش گشٍّْا آّي یاسی دس . هی شَد



حذ تَطیِ بِ ٍالذیي ٍ داًش آهَصاى 

بَدُ ٍ بشًاهِ تَصیغ آّي دس هذاسع 

 .ابتذایی ٍ ساٌّوایی اجشا ًوی شَد

مصزف چاي، قهوه، كاكائو و همچنيه  -

شيز، پنيز و بطور كلي تزكيبات كلسيم 

ث كاهش دار همزاه با قزص آهه باع

حذاقل يك . مي گزدد شذيذ جذب آن

ساعت پس اس مصزف  2ساعت قبل و 

مكمل آهه، اس خوردن مواد فوق الذكز 

كه جذب آهه مكمل را كاهش مي دهنذ 

 .خودداري شود

و يا ميوه  طبيعي  خوردن آب ميوه

بخصوص مزكبات همزاه با مكمل آهه به 

باعج افشايش  Cدليل داشته ويتاميه 

 .جذب آن مي شود

دسد )دس طَست بشٍص اختلال گَاسشی  -

کِ ( هؼذُ، تَْع، اسْال ٍ یا یبَست

       البتِ دس دسطذ کوی اص افشاد ایجاد 

هی شَد، قشص آّي بؼذ اص غزا هظشف 

بطَس کلی هظشف قشص آّي با . شَد

هؼذُ خالی بِ ایي دلیل کِ اختلالات 

گَاسشی سا تشذیذ هی کٌذ تَطیِ ًوی 

 .شَد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

هظشف هکول آّي، هذفَع با 

ایي . تیشُ سًگ هی شَد

هَضَع طبیؼی بَدُ ٍ جای 

 .ًگشاًی ًیست


