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هی دشر با استفاده از اقدامات سازمانها و ارتقای سلامت و افزایش طول عمر بگیری از بیماریهداشت عمومی، علم و هنر پیشب

واژه های دینی به آن توجه و تاکید زیادی شده است.های دولتی و خصوصی است که بر اساس آموزهشده مردمی و سازمان

(Health)  که به معنای سلامت است در بسیاری از جاها به عنوان بهداشت(Hygiene) درحالی که رودو به کار می ترجمه شده .

 گیرند.دربرمی ای راهای جداگانهحوزهاین دو واژه، 

ود شتر بگوییم سلامت(، سلامت سه معنای رفاه جسمی، ذهنی و اجتماعی را شامل میاز دیدگاه سازمان جهانی بهداشت )درست

ایی هیابی به سلامت و شامل روشه دستکه بهداشت به معنای شیومفهوم است. در حالیسه تعادل در این  ،و منظور از سلامت

 برای حفظ یا ارتقا سلامت است )مثلا تمیز بودن، شستشو و...(.

ی همگانی به عنوان مسئولیت بنا شده است و از آن هابر فطرت انسان این است کهیکی از مشخصات نظام بهداشت و سلامتی اسلام، 

رسانی به همکاران و به منظور اطلاعباشد. بر این اساس و ه اسلامی می، وظیفه همه افراد جامعرعایت آنیاد شده است که 

دکتر ملکی و آقای ره بهداشت )جناب آقای دکتر میبدی،ا، همکاران عزیز ما در ادان و سایر اقشار جامعه اسلامیماندانشجوی

بگیرد. جا دارد از سایر دند که انشاالله مفید و مورد استفاده عزیزان قرار این مجموعه همت گمارآوری خانم نورشاهی( به جمع

قدردانی نموده و از خدای  ویژه جناب آقای دکتر قنبریدوستان و همکاران خود در مجموعه معاونت دانشجویی دانشگاه به

 کشان جامعه اسلامیمان را مسئلت نماییم.بزرگ توفیق همه زحمت

 

 دکتر آیت کریمی

 مدیر کل مشاوره، بهداشت و سلامت

 گفتارپیش
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ود. این شایجاد می کربن مونوکسید مسمومیتی است که به خاطر تنفس گاز خطرناک گرفتگی یا گاز مسمومیت با منواکسید کربن

شود. ایجاد می شود اغلب در زمستان دیده می ذغال ی انواع وسایل گازسوز از جمله بخاری، آبگرمکن و حتیمسمومیت که به وسیله

منتشر شده از موارد مذکور امکان  کربن مونوکسید به این دلیل که اگر دودکش و یا تهویه یک مکان مسدود و جابجا شده باشد، گاز

 «مرگ خاموش»شود. مرگ بر اثر گازگرفتگی را خروج نمی یابد، در محیط ساختمان منتشر شده و سبب مسمومیت و در نهایت مرگ می

که در اثر سوختن ناقص سوخت های فسیلی مانند نفت، گاز، بنزین ، گازوئیل و ذغال چوب حاصل  منواکسید کرین گازی است .نامندمی

دهد. میل ترکیبی منواکسید کربن شود و چون گازی بی رنگ ، بی بو، بی مزه و غیر محرک است مسمومیت با آن به سادگی رخ میمی

دهد به تدریج با بالا رفتن میزان هموگلوبین ترکیب پایداری تشکیل میژن بوده و در خون با برابر اکسی022با هموگلوبین بحدود 

ای همونواکسیدکربن در خون ، میزان هموگلوبین آزاد و در دسترس برای انتقال اکسیژن کاهش یافته و در نتیجه اکسیژن رسانی به بافت

گردد و قدرت هر گونه اقدامی از فرد اختلال می دهد و سبب بروز مسمومیت شده و سیستم عصبی دچاربدن از جمله مغز راکاهش می

های بدن است با مونوکسید کربن های قرمز خون و حامل اکسیژن به بافتشود. هموگلوبین که بخشی از سلولمسموم سلب می

(COبسیار سریعتر از اکسیژن پیوند برقرار می )ماند.قی نمینمایدو بنابراین هیچ مکانی برای حمل اکسیژن توسط هموگلوبین با 

 

 عوارض 

خمیازه راغ، تهوع و استف ،تواند باعث سردرد، گیجیاست و می سرماخوردگی ( مانندCOعلائم مسمومیت با مونوکسید کربن )

 ها وبینید( و نیز لب،خواب آلودگی و باریک بینی )که در آن همه چیز را در اطراف به مانند تونل میکشیدن بیش از حد

 های قرمز شود.ناخن

 

 پیشگیری

از  در پیشگیری از این مسمومیت)شوفاژ مرکزی یا تکی، وسایل گرمایشی برقی و..( استفاده از وسایل گرمایشی استاندارد  -1

 . کندجلوگیری نمی CO های بدون دودکش به هیچ عنوان از تولید گازاهمیت بالایی برخوردار است و بخاری

اری لوله دودکش بخ بخاری روشن باشد ولی دقت و توجه به داغ بودن دودکش نیز بهترین آزمایش سلامت دودکش است. اگر -2

ی سمی ازدودکش است دراین صورت باید ضمن رفع نقص، به شما سرد است دلیل آن خارج نشدن محصولات احتراق وگازها

د و فرد به سرعت به مکانی که هوای آزاد دارد انتقال یابد. محیط ایجاد نمائی یا پنجره تهویه در طور موقت با بازکردن در

 .(های دانشجویی ممنوع استاستفاده از بخاری گازی در خوابگاه)

و یا  های اجاق گاز در آشپزخانه جهت گرم نگه داشتن محیط داخل خانهکردن شعلهحمام، روشن داخل  از نصب آبگرمکن در -3

 جدا خودداری کردمحل کار 
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رنگ شعله بخاری و وسایل پخت و پز باید آبی باشد، و چنانچه رنگ شعله قرمز، زرد و یا نارنجی باشد، حتما نقص در سوخت  -4

است که سریعا باید تعمیر و سوخت رسانی شود. اگر رنگ شعله بخاری آبی نباشد ممکن رسانی و کمبود اکسیژن در محیط 

 . تولید گاز منواکسید کربن کند است هوای کافی به بخاری نرسیده و

های جریان هوا در منزل و به ویژه اتاق خواب در صورت استفاده از وسایل گرمایشی مانند بخاری و شومینه، نباید تمامی روزنه -5

 . ود شودمسد

شومینه مشترک برای چند واحد در صورت کوچک بودن سایز مجرای خروجی و لوله کشی آن باعث برگشت دود از شومینه  -6

  گرددروشن طبقات پایین به داخل آپارتمان در شومینه خاموش طبقات بالاتر می

دارای کلاهک  جانبی بام فاصله داشته وانتهای کلیه دودکش ها باید حداقل یک متر ازسطح بام وحداقل یک متر ازدیوار  -7

 . باشد ( H ) مخصوص به شکل

حرارتی  اتلاف بستن منافذ به منظور جلوگیری از بندی وکنید درزگر فضای خود را با شوفاژ و سیستم حرارت مرکزی گرم میا -8

 . باشدبلاملانع می

 رطریق درب یا پنجره د کنید حتما مختصری تهویه ازهای گازسوز به منظور گرمایش محیط استفاده میبخاری درصورتیکه از  -9

 . بستن کامل منافذ خودداری کنید درزبندی و از فضا ایجاد نمائید و

 یا دارای نقص دردودکش جدا خودداری کنید ز به کار بردن وسایل گرمایشی بدون نصب دودکش وا -11

 ت.جریان هوا، مجاز نیس فضاهای بسته یا مکان های فاقد های دیواری دربه کارگیری آب گرمکن -11

 . منتهی به فضای بیرون باشد وسیله گازسوز باید دارای یک دودکش مستقل و هر -12

 . هیچگاه از چراغ یا بخاری نفتی یا گازی که فاقد دودکش است، درون خانه، به خصوص هنگام خواب استفاده نکنید -13

 . کربن نصب کنیدتان دستگاه هشدار مونوکسید درون خانه، به خصوص در محل خواب -14

 شودتعمیر وسایل گرمایشی توسط افراد غیر مجرب و بی تجربه و یا نصب آنها توسط افراد خانواده باعث ایجاد خطر می -15

 ای وسایل گازسوز توسط افراد متخصص ضروری است.بازدید و بررسی دوره -16

 دارد.کنترل روزانه و هنگام خواب وسایل گازسوز توسط افراد استفاده کننده ضرورت  -17
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 چاقی .1

 برطبق. دوشمی افراد درسال  1در طی  وزن کیلوگرم 5 حداقل افزایش به منجر فود فست هفته در دوبار مصرف 

 چاق افرادي فودفست دایمی کنندگانمصرف درصد 08 از بیش آمریكا خوارانگیاه انجمن متخصصان تحقیقات

 هلوها،پ شكم، ناحیه در چربی تجمع بیشترین و نشده توزیع بدن در هماهنگ شكل به چاقی این البته هستند

 .است هاآن باسن و هاران

 

 دیابت بیماري خطر افزایش .2

 شود.دیابت می به ابتلا خطر شدن برابر 2 به منجر متداول فست فود مصرف

 

 زخم پپتیک .3

ار شود بنابراین بسیاي از سیستم دستگاه گوارش معمولا اسیدي است گفته میزخم پپتیک به زخم در ناحیه

ها گردد. تواند منجر به ایجاد این زخمدردناک است. به عقیده پزشكان استرس، غذاهاي داراي ادویه و الكل می

 تواند در ایجاد زخم پپتیک دخیل باشند.اي نمكی و همبرگر میههمچنین انواع پیتزا، چیپس، اسنک

 

 گر،سـاندویچ، همبرگر، چيـزبر انـواع شـامل و شـوندمـی تهيـه آسـان و سـریع فوري )فست فود( غذاهایی هستند که خيلـی غذاهاي

 پيتزاهــا،  انـواعمـرغ،  ناگـت کــرده، سـرخ زمينـی ســــوخاري، هــــات داگ، سـيب و ميگــــو مرغ، مــــاهی 

 ـالريک داشـتن دليـل بـه را فوري غذاهاي و بهداشت تغذیــه کارشناســان از بسـياري باشــد.مـی همبرگر  و   سوسـيس ، کالبــاس

 (. این مواد غذایی کالري و چربی زیادي را در حـجم4داننـد ) مـی سلامتی براي مضـر و کننده چـاق ترانس، اسـيدچرب و زیـاد 

 کنند.یک وعده غذایی وارد بـدن می 

 دارد. این مقدار چـربـی و کـالـري گرم چـربی 56و  کـالـری 0202باشد براي مثال یک سـاندویج همبـرگر که حـاوي پنـيـر می 

 باشد.میچربی مجاز روزانه  درصد مقادیر 022مجـاز روزانه و  درصد مقادیر توصـیه شده کالـری 62بيـش از  

 

 تاثیر مصرف فست فود بر سلامت بدن
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 عروقی قلبی بیماري خطر افزایش .4

در حالت طبیعی پیوندهاي دوگانه  . چرب ترانس هستند اسیدهاي حاوي شده سرخ حاضري بیشترغذاهاي

قرار دارند، یعنی زنجیره هاي کربنی دو طرف پیوند   (CIS)سیساسیدهاي چرب غیراشباع در موقعیت چرخشی 

دوگانه در مجاورت یكدیگر هستند و اتم هاي هیدروژن نیز در سمت دیگر در مجاورت هم قرار گرفته اند، اما 

فرم ایزومري ترانس زمانی ایجاد می شود که زنجیره ي اتم هاي کربن تا حدي مستقیم شده باشد و اتم هاي 

نیز در جهت مخالف یكدیگر واقع شده باشند. ایزومر ترانس یک اسید چرب، غیرعادي است و در  هیدروژن

 مصرف .مقایسه با ایزومر سیس داراي نقطه ذوب بالاتر، قابلیت انحلال کمتر و واکنش پذیري کندتري است

 نوع این .گرددمی HDLخون خوب کلسترول کاهش و LDL بد کلسترول افزایش به منجر ترانس چرب اسیدهاي

منجر به تشكیل  و کرده هاي قلبی و مغزي رسوبرگ دیواره در تواندمی که است مضري چربی همان هاچربی

 بستري عروقی قلبی بیماري بخاطر برابر بیشتر 6/2مصرف کنندگان این مواد غذایی (. 1)پلاک در عروق گردد

 سیري در فرد احساس و علاوه بر اینكه داده رخ کبدي هاي سلول درون چربی تجمع حال، عین اند.در شده

 (. 3)گرددکند، منجر به ابتلا به بیماري کبد چرب نیز میزودهنگام ایجاد می

 

 افسردگی و اعتیاد  .5

در سال  " Public Health Nutrition "اند. بر طبق مطالعه محققان فست فود را با افسردگی مرتبط دانسته

درصد شانس ابتلاي  51فود خورند مصرف کنندگان فست ، در مقایسه با افرادي که فست فود کم و یا نمی2812

.  شوداحتمال ابتلا به افسردگی نیز بیشتر میی دارند. هرچه میزان مصرف بیشتر، به افسردگبیشتري 

 یرسان خون میزان و مغزي عملكرد بر تواندیم شده فرآوري غذاهاي نوع این مصرف که باورند این بر دانشمندان

 (.2)باشد گذار اثر مغز به

 

 

 تاثیر مصرف فست فود بر سلامت بدن
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 مغذي مواد کمبود .6

 ریز مغذي ها یكی ،کمبود باشندبدن می نیاز مورد املاح و نظر ویتامین از پایین غذایی ارزش فست فودها داراي

محتواي نمک بالاي این مواد غذایی  .کندمی تهدید رشد سن در را نوجوانان و کودکان که است مشكلاتی از

 گردد.باعث افزایش احتمال ابتلا به پرفشاري خون، سنگ کلیه و بسیاري از مشكلات دیگر می

کند. کودکانی که به طور معمول فست فود مشكلات سلامتی مصرف فست فودها فقط بزرگسالان را درگیر نمی

شرایط بدتري از بزرگسالان دارند. در کودکان نیز این مواد منجر به افزایش احتمال چاقی یا  خورند حتیمی

اند که در کودکانی که به طور معمول از فست فودها گردد. برخی مطالعات بیان کردهمی 2اضافه وزن و دیابت نوع 

 است.کنند، ریسک پرفشاري خون، آسم ، دیابت و افزایش کلسترول بیشتر مصرف می

 

 سرطان .7

 در اما هستند بهداشتی پروانه داراي...(  و کالباسسوسیس،) شده فرآوري هاي گوشت اگرچه اغلب 

ها که هستند. نیترات و نیتریت مضر که شود می استفاده موادي از غذایی هاي فرآورده مواد این فرمولاسیون

 تریدیومکلس مانند خطرناکی هاي باکتري رشد مانع تا شوند می اضافه کالباس و سوسیس نگهدارنده به عنوان به

 ردند.گسرطان به ویژه سرطان معده می بروز سبب نیتروزامین نام به سرطانزا ايماده ایجاد با شوند، بوتولینوم

مانند رژیم غذایی حاوي فست فودها می باشد.  ها رژیم غذایی فقیر،بر طبق مطالعات یک سوم علت سرطان

هاي کلیه، روده بزرگ و مري در ارتباط که در اکثر مطالعات بیان شده چاقی به شدت با سرطان همچنین همانطور

 است.

 تاثیر مصرف فست فود بر سلامت بدن
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 دندان پوسیدگی و مینا فرسایش موجب گازدار هاينوشابه بالاي قند و موجود اسید 

 غذایی ارزش فاقد 

 (چاقی موجب) بالایشان قند میزان خاطر به بالا کالري 

 نیز اشتها آور است. آسپارتام( مصنوعی قندحاوي ) رژیمی هاينوشابه 

 عسری دفع به قادر ها گذارد. کلیهاثر می ها کلیه روي به دلیل افزایش اسید فسفریک خون بر 

 .گردد یم  تحمیل ها کلیه روي بر مضاعفی فشار بنابراین ، باشند نمی این میزان اسید فسفریک

 خون درون و شده برداشته استخوانها از کلسیم تا گردد می سبب گازدار هاي نوشابه مصرف 

 به منجر نهایت در که گردیده ها کلیه در اضافی کلسیم رسوب موجب امر این. یابد جریان

 .گردد می کلیه و پیشرفت پوکی استخوان سنگ

 

 :درکنار این مواد غذایینوشابه  اثیر مصرفت

7 



 

 کم خونی

 

 ( خونریزی ها 3( افزایش تخریب هموگلوبین 2(کاهش تولید هموگلوبین  1 :کم خونی علل مختلف دارد ازجمله

ارسایی مغز قرمز استخوان( مثل آنمی پرنیشیوز، تالاسمی، بیماری مزمن کبد یا کلیه، کاهش تولید )ن (1

 هیپوتیروییدی، بدخیمی ها، کمبود اسید فولیک و یا کمبود آهن 

 افزایش تخریب مثل برخی عفونت ها، بیماری سلول داسی شکل، تخریب به واسطه بیماری خود ایمنی    (2

ها، پارگی ها، تصادفات و...  ب( مزمن مثل خونریزی های مزمن خونریزی ها الف( حاد مثل شکستگی  (3

 گوارشی )انگل ها، بواسیر، بیماری های مزمن روده ایی و..( گاهی خونریزی های قاعدگی و رحمی در خانم ها 

  معمولاً هموگلوبین Hb  کمتر ازmg/dl 12  را کم خونی تلقی می کنند که باید علت آن توسط پزشک بررسی

 گردد.

در کم خونی ها ، میزان اکسیژن حمل شده توسط گلبول های قرمزدر جریان خون به سراسر بدن کاهش می 

ود.سایر شتواند منجر به بروز علائمی مثل خستگی، تحریک پذیری و کج خلقی، تنگی نفس و... مییابد . این امر می

 تواند با توجه به شدت کم خونی ، بروز کند.علائم می

 

 آهن کم خونی فقر

ه چنان چاست.  نیاز مورد بدن های قسمت تمام به اکسیژن انتقال برای که است ضروری معدنی ماده یک آهن

برای ساختن گلبول های قرمز خون، آهن به مقدار کافی در دسترس نباشد، ابتدا فرد از ذخائر آهن بدن خود 

 بدن تخلیه می شود و کم خونی فقر آهن بروز می کند.کمبود آهن ادامه یابد، ذخائر استفاده می کند و زمانی که 

کم خونی فقر آهن با عوارضی مانندکاهش مقاومت بدن در برابر عفونت، کاهش بهره هوشی کودکان، کاهش 

 ، خستگی، تحریک پذیری و کج خلقی و تنگی نفسکاهش ظرفیت و توان کاری، قدرت یادگیری در کودکان

 .همراه است
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 علل کمبود آهن و کم خونی فقر آهن

 ترین علت در  )عمدهآهن در برنامه غذایی روزانه دریافت ناکافی

 اکثر مواقع(

 مثل غلات پایین بودن جذب آهن رژیم غذایی )غذاهای گیاهی

 ،حبوبات و سبزی ها(

 افزایش نیاز بدن به آهن )در بارداری، رشد مانند کودکی و

 نوجوانی(

 ر  دشروع نکردن به موقع تغذیه تکمیلی یا نامناسب بودن آن

 نوزادان

های مکرر و با فاصله  تخلیه ذخائر آهن در بدن زنان به علت بارداری

 سال   3کمتر از 

های انگلی مانند کرم قلاب دار، ژیاردیا و مالاریا  ابتلاء به آلودگی 

های اسهالی وعفونتهای عفونی مکرر بخصوص بیماریبیماری-

کاهش جذب مواد مغذی   های تنفسی که بدلیل کاهش اشتها و

 شود.موجب کمبود آهن می

مزمن ویا حاد مثلا :در تصادفات  دفع زیاد آهن به دلیل خونریزی

  در حالت مزمن مثل :وران قاعدگی ودر د و شکستگی ها ویا 

های دستگاه گوارش مثل زخم معده و زخم اثنی عشر،  بیماری

، بیماری های  بیماریهای روده ای، بدخیمی ها همورویید )بواسیر(

 . مادرزادی وارثی و...

 

 نشانه هاي کم خونی

نشانه های کم خــونی بــه شدت کاهش ذخیره آهن بدن  

بستگی دارد ولی به طور کلی نشانه های زیر در کم خونی دیده 

 شود:می

ضعف عمومی، خستگی مزمن، کم حوصلگی 

به سرما حساسیت 

گوشه گیری در   تغییرات رفتاری و تحریک پذیری و

 کودکان

 افسردگی 

  رنگ پریدگی، سردرد، سرگیجه، بی خوابی، تاری دید 

آمادگی برای سرماخوردگی و عفونت 

بی اشتهایی، سوء هاضمه 

سوزن شدن انگشتان دست و پا 

در مراحل پیشرفته تر، تنگی نفس به همراه تپش قلب 

علائم کم خونی باید به پزشک مراجعه شود تا در صورت وجود 

ضمن آزمایش خون، در صورت کم خونی درمان زیر نظر پزشک  

 انجام شود.
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 در مواد غذایی دو نوع آهن وجود دارد. 

دهد. نسبت کمی از کل آهن دریافتی را تشکیل می در گوشت قرمز، ماهی، مرغ و جگر وجود دارد و معمولا "هم"آهن  .1

بنابراین بهترین منبع  شود.درصد آن جذب می 21-31از قابلیت جذب بالایی برخوردار است و در حدود  "هم"آهن 

 باشد.برای دریافت آهن می

سبز تیره مثل اسفناج و جعفری، انواع مغزها ، با برگ در منابع گیاهی مانند غلات، حبوبات، سبزی های  "غیرهم"آهن  .2

تحت تاثیر ترکیب رژیم غذایی قرار  جذب آهن غیرهم شدیدا و همچنین زرده تخم مرغ وجود دارد. خشکبارانواع 

گیرد و در صورت وجود کاهش دهنده های جذب آهن مانند فیتات، اگزالات و تانن ها به مقدار زیادی کاهش می می

 ادرصد  8تا  3شرایط بهترین در  "غیرهم"یابد. جذب آهن 

 آهن از غنی ماده  9

  گرم111 هر در گرم میلی 15 حلوایی کدو و کدو تخم .1

  گرم 111 هر در گرم میلی 13: مرغ جگر .2

  گرم 111 در میلیگرم 1/6( هندی بادام بادام، فندق، زمینی، بادام) آجیل .3

  گرم 111 در گرم میلی8/3 گوسفند و گاو گوشت .4

  گرم 111 در گرم میلی 7/3 حبوبات انواع .5

 ارزن و سیاه گندم سر، دو جو جو،. گرم 111 در گرم میلی 5/1  شده غنی غلات کامل، غلات .6

 ندهست آهن از خوبی منبع کامل غلات اگرچه بنابراین. کند جلوگیری آهن مکمل جذب از  تواند می کامل از غلات حاصل سبوس

 .شوند مصرف آهن مکمل با همراه نباید اما

  گرم 111 در گرم میلی 17 کاکائو پودر و تلخ کاکائوی .7

 گرم 111 در گرم میلی 5/1میگو کولی، ماهی ، گرم میلی9/2ساردین مثل هاییماهی .8

 گرم 111 در گرم میلی 2/1 مرغ تخم زرده .9

 میوه ها و سبزیجات غنی از آهن

 گرم  111میلی گرم در  18/12قارچ  -1

 گرم، هلو، آلو، کشمش، گلابی، انجیر خشک و سیب  111میلی گرم در  31/6میوه های خشک  به خصوص زردآلو  -2

 گرم 111 در گرم میلی 6/3( پیچ کلم و چغندر برگ اسفناج،) سبز برگ سبزیجات -3
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 کند. بنابراین اگر تصمیم به عدم مصرف بدن انسان آهن بیشتری از گوشت در مقایسه با سایر منابع آهن جذب می

رید، باید دریافت سایر منابع غنی از آهن با منشا گیاهی را به حدی افزایش دهید که آهن مورد نیاز خود را گوشت بگی

 دریافت کنید.

  انتخاب مواد غذایی حاوی ویتامینC  به منظور افزایش جذب آهن 

توانید با مصرف همزمان یک شما می. دهد افزایش می چندبرابر را هم غیر آهن جذب  Cویتامین حاوی غذایی مواد وجود

شامل: مرکبات مثل  Cجذب آهن را افزایش دهید. منابع ویتامین  Cلیوان آب مرکبات یا مصرف سایر منابع ویتامین 

 پرتقال و نارنگی و..، کلم بروکلی، گریپ فروت، کیوی، سبزیجات برگ سبز، ملون، فلفل ها، توت فرنگی، گوجه فرنگی.

 صورت به غذا به )معادل دو عدد لیموترش کوچک یا یک عدد لیموترش سنگی(C  ویتامین گرم میلی  51ردنک اضافه با مثال عنوان به

 اسکوربیک اسید گرم میلی 511 شود و می دوبرابر آهن جذب (خام یا سبزی خوردن کلم گرم111 سبزی )مانند و یا مصرف خالص

 .دهد برابرافزایش می 6 تا را هم غیر اهن جذب میزان

  تواند میزان جذب آهن را کاهش که میساعت بعد از صرف غذا  0-0خودداری نمودن از نوشیدن چای یک ساعت قبل و

 دهد.

 ها را خیسانده و درون دستمال تمیز و مرطوبی قرار . چند روز قبل از پخت حبوبات آنستفاده از غلات و حبوبات جوانه زدها

ها را بپزید. با این روش را بپزید. دقت کنید قبل از آن که جوانه سبز شود آنها سپس آن دهید تا جوانه زرد رنگی بزند.

  دهید.و آهن قابل جذب را افزایش می Bهای گروه کاهید و هم میزان ویتامینهم از میزان نفخ حبوبات می

 .سبوس گندم خام نیز با جذب آهن تداخل دارد و نباید همراه منابع آهن مصرف شود 

 ها از جوش شیرین استفاده شده است  که موجب کاهش جذب آهن به مقدارزیاد از نان هایی که در تهیه آناستفاده  عدم

 شود.می

  (برای از بین بردن میکروب ها و انگل هایی که موجب کم خونی می شوند)شستشو و ضد عفونی کردن سبزی ها 

  اضافه کردن مقدار کمی گوشت به غذاهای گیاهی جهت افزایش جذب آهن 

 های انگلیهای بهداشتی و آب سالم برای جلوگیری از آلودگیستفاده از توالتا 

 ها با آب و صابون قبل از تهیه و مصرف غذا و پس از هر بار اجابت مزاج شستن کامل دست 

 بارداری تا سه ماه پس از زایمان در زنان باردار  اول سه ماهه از  و اسید فولیک  صرف یک قرص آهنم 

  قطره( 06مصرف قطره آهن در کودکان همزمان با شروع غذای کمکی تا پایان دو سالگی )روزانه 

  هفته درسال 05مصرف یک قرص آهن در هفته در دختران سنین بلوغ به مدت
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قلیان

: ازآنجا که تنباکوي قلیان از طریق آب فیلتر 1باور غلط 

 شودشود، کلیه مواد مضر آن تصفیه میمی

زاي آن را : کشیدن تنباکو از طریق آب، مواد سرطان1واقعیت 

تواند به اندازه دود سیگار اثر کند. این دود میتصفیه نمی

دود قلیان چون . درضمن بر روي ریه و قلب داشته باشد مخرب

ها شود و مرطوب است مدت زمان بیشتري در ریهاز آب رد می

هایی که موجب سل ها، عمدتاً باکتريماند. برخی میكروبمی

 .شوند، در لوله قلیان وجود دارندمی

سوزاند، به همین ها را نمی: استنشاق دود قلیان ریه2باور غلط 

 یل مضر نیستدل

ها را شود، ریه: دود قلیان وقتی استنشاق می2واقعیت 

سوزاند، زیرا از طریق آبی که در پایین آن قرار دارد خنک نمی

شود، اما هنوز هم حاوي مواد شود. با اینكه دود خنک میمی

 زایی است که براي بدن مضر استسرطان

 ر استتر از کشیدن سیگا: کشیدن قلیان سالم3باور غلط 

کند: دود : قلیان به طریقی متفاوت دود تولید می3واقعیت 

شود، در حالی که دود قلیان سیگار از سوختن تنباکو ایجاد می

اي بالاي آن قرار دارد از طریق گرم شدن تنباکویی که در کاسه

دلیل دود مضرات دود قلیان بهشود. غال تولید میذاز طریق 

تنباکو و مرطوب شدن با آب و در حاصل از سوختن ذغال و 

 . باشدنتیجه جذب بیشتر، به مراتب بیشتر از سیگار می

کشیدن قلیان به اندازه کشیدن سیگار : 4باور غلط 

 اعتیادآور نیست، زیرا نیكوتین ندارد

: تنباکوي قلیان هم مثل تنباکوهاي معمولی 4واقعیت 

اي دقیقه 68حاوي نیكوتین است. در واقع، در یک جلسه 

مرتبه بیشتر  288تا  188قلیان، فرد در معرض حجم دودي 

 گیرداز یک سیگار قرار می

اگر دود قلیان وارد ریه نشود و فقط از راه : 5باور غلط 

 ها نمی رساند،دهان خارج شود، آسیبی به ریه

دود از طریق مخاط دهان و حنجره جذب بدن  : 5واقعیت 

حتی در هوایی که . گذاردگشته و آثار سوء خود را می 

کشند و  شود، افرادي که قلیان نمیدود قلیان آزاد می 

مدت دچار  اند، در طولانی در معرض دود قرار گرفته

 عوارض آن خواهند شد
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-دهان، حنجره، ریه از کمترین عارضه . سرطانها و قلب داردمصرف قلیان تاثیرات مضري بر دو عضو حیاتی بدن به نام ریه.1

ن  پایی، افزایش احتمال ابتلا به سل ریوي، آمفیزم سرطان مري، بیماري انسدادي ریوي مزمن، باشند.هاي سیگار و قلیان می

 الریه برخی از خطرات مربوط به کشیدن قلیان هستند.بودن وزن هنگام تولد نوزاد، افزایش حملات آسم و ذات

شود، اما حجم دودي که کمتر مصرف مییان با وجود اینكه میزان و عمق دمَ در حرکت دادن آب قلیان بسیار مهم است و قل.2

 برابر دود ناشی از مصرف سیگار است.   28تا  18شود،  از طریق آن وارد بدن می

ایجاد   COدلیل سوخت ناقص ذغال مقدار زیادي ها جذب خون شده و بههاي هوایی و ریهدود از طریق مخاط دهان، کیسه.3

 گردد.اکسیژن است. لذا بدن دچار کاهش اکسیژن نیز می برابر 288هاي قرمز کرده که اتصال آن به گلبول

دقیقه استفاده از دود قلیان، مونوکسید کربن، نیكوتین پلاسما و ضربان   45تحقیقات همچنین نشان داده است که پس از .4

 .رودقلب به شدت بالا می

هاي عفونی مثل هپاتیت ب  ، بیماريشود، ولی در کشیدن قلیان وجود داردتی که در کشیدن سیگار مشاهده نمیسایر خطرا.5

 گردان به تنباکوي قلیان است..)در اثر استفاده مشترک از شیلنگ قلیان( و افزودن الكل یا داروهاي روان

وزن و تخریب هورمون  مصرف سیگار و قلیان موجب اختلال در جذب کلسیم و ساخت استخوان، یائسگی زودرس، کاهش.6

 انجامد. وکی استخوان میکه به تسریع پ شودهاي جنسی می

توان گفت مصرف دخانیات، به صورت استنشاقی یا  در بیمارانی که مبتلا به سوء هاضمه هستند می در سیستم گوارشی و.7

 . هاي دستگاه گوارش موثر استطرق دیگر، در ایجاد زخم هاي گوارشی، تشدید برگشت اسید معده به مري و ایجاد سرطان

ندازد و پاسخ به  اهبود زخم را به تاخیر میهاي سیستم گوارشی هستند، مصرف دخانیات بدچار زخمهمچنین در بیمارانی که .0

 از مصرف قلیان پرهیز کنند. شودرنج می برند توصیه اکید می به بیمارانی که از سوء هاضمه کند.درمان را کند می

 تاثیرات مضر قلیان بر سلامت انسان
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