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:بیمار محترم ضمن آرزوي سلامتی براي شما شایسته است که پس از ترخیص از بیمارستان موارد زیر را به دقت مطالعه و اقدام نمایید
:مراقبت در منزل 

.یداستفاده کنیکو تارتاریدمالیکث، اسیتامینویایداسکوربیکو اسیتریکسیدآهن، اسيحاوییاز مواد غذا-
هاي گیاهی مانند شود، در حالی که جذب آهن پروتئینپرندگان بیشتر جذب میوهاي حیوانی مانند گوشت گاو، ماهیپروتئینآهن موجود در-

باشد.ها کمتر میها و میوهسبزي
ري، اسفناج و حبوبات هاي داراي برگ سبز تیره مانند جعفمرغ، سبزيدار عبارتند از: جگر، قلوه، گوشت قرمز، ماهی، زرده تخممنابع غذایی آهن-

هاي خشک بخصوص برگه زردآلو، توت خشک، برگه آلو، انجیر خشک، کشمش و مانند عدس و لوبیا، غلات و حبوبات جوانه زده، همچنین میوه
هاي روغنی. دانه

ب پرتقال، ها، آلبی، گل کلم، سبزياسید سیتریک و اسید اسکوربیک یا ویتامین ث عبارتند از: آلو، خربزه، ریواس، انبه، گلابی، طايدارامنابع-
فروت، گوجه فرنگی، لیمو شیرین، توت فرنگی، فلفل سبز، لیمو ترش، سیب و آناناس.گریب

اسید مالیک و اسید تارتاریک عبارتند از: هویج، سیب زمینی، چغندر، کدوتنبل، گوجه فرنگی، کلم پیچ و شلغم. يدارامنابع-
و خود را زیاد خسته نکنید. از تحرك بیش از حد اجتناب کرده -
خواب شبانه را افزایش داده و در طی روز نیز زمان هایی را براي استراحت در نظر بگیرید.-
تدریج شروع کرده و براي جلوگیري از خستگی زیاد در فواصل ه مانند حمام کردن و لباس پوشیدن و قدم زدن به مدت کوتاه را بییهافعالیت-

.یدلازم استراحت کن
.گیردبا معده خالی مصرف شود جذب آن بهتر و بیشتر صورت میه قرص آهنچانچن-
میزان بسیار کم مصرف کرده و به تدریج به میزان آن افزوده تا به حد مورد نیاز بدن برسد. بهآهن را -
بهتر است قرص آهن در آخر شب قبل از خواب استفاده شود تا عوارض ناشی از آن کاهش یابند. -
تواند جذب آهن را کاهش دهد. مصرف چاي همراه یا بلافاصله بعد از غذا می-
هاي حاوي آهن، طی یک دهند بنابراین فرآوردهمرغ، شیر و لبنیات، نان گندم، حبوبات و فیبرهاي غذایی جذب آهن را کاهش میقهوه، تخم-

. ساعت قبل یا دو ساعت بعد از مصرف هر یک از این مواد نباید مصرف شود
.یدباشند اجتناب کنیمیو سرماخوردگیعفونت تنفسيکه دارايتماس با افراداز-
.یدکنيشود خودداریمیزيخونریجادکه منجر به زخم اندام ها و ایانجام اقدماتاز-

کنیدمراجعه یمارستانبه بیرصورت مشاهده موارد زدر
یرو غیدجدیمدرد، ورم، تب، علاي،بدن مانند قرمزيعفونت در هر کجایمبروز علای،ادرار خونی،سرفه، گلودرد، ورم مفاصل، درد عضلانتب،-

قابل کنترل در درمان 
.یداکنترل شدهیرقابلو غیدجدیمدچار علااگر-
عوارض گوارشی ناشی از مصرف آهن نظیر تهوع، دل پیچه، سوزش قلب، اسهال یا یبوست-

فقر آهنیکم خون


