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 چكيده :

ساسی ترین ماده مغذی اوليه برای ساختن گلبولهای قرمز خون می باشد و اگر این ماده مغذی به مقدار آهن ا

کافی در دسترس بدن نباشد با ادامه کمبود و تخليه ذخائر بدن, کم خونی فقر آهن بروز می کند. کمبود آهن و 

ميليارد نفر از مردم  0بيش از  کمخونی ناشی از آن در واقع شایع ترین مشكلات تغذیه ای در جهان است و

-49جهان دچار کمبود آهن و کم خونی هستند. بر اساس بررسی کشوری شيوع کم خونی فقر آهن در زنان 

 درصد(گزارش شده است39ساله)15-19ساله، بيشترین ميزان شيوع کمبود آهن در دختران 15

ميت ویژه برخوردار است لذا باتوجه به اهميت در این ميان کاهش قدرت یاد گيری واثرات جبران ناپذیر آن از اه

 برآن آهن قرص خوردن به آموزان دانش  موضوع وپيامد مهم کم خونی ناشی از فقر آهن وهمچنين عدم علاقه

 من نظر مورد کيس  آموزان مدرسه ام به خوردن قرص آهن انجام دهم دانش ترغيب زمينه در پژوهشی شدم

 مدرسه ومعاون معلمين اظهارات موجود شواهد تحقيق این در است راهنمایی مسو پایه آموزان دانش از تعدادی

 در است آموزان دانش سلامت پرونده دیدن و والدین ونظر آموزان دانش ظاهری وضعيت  خودم ومشاهدات

حليل اطلاعات بدست آمده راهكار هایی پيش بينی شده ودر طرح پژوهش به اثبات رسيد ودر ارزش وت تجزیه
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به عمل آمده مشكل عدم علاقه دانش آموزان به خوردن قرص آهن برطرف گردید ووضعبت بهبود بخشيد یابی 

 خونی فقر آهن دانش آموزان مؤثر واقع شد . وهمچنين در درمان کم

  

 

 

 

 مقدمه :

 آهن اساسی ترین ماده مغذی اوليه برای ساختن گلبولهای قرمز خون می باشد و اگر این ماده مغذی به مقدار

کافی در دسترس بدن نباشد با ادامه کمبود و تخليه ذخائر بدن, کم خونی فقر آهن بروز می کند. کمبود آهن و 

ميليارد نفر از مردم  0کمخونی ناشی از آن در واقع شایع ترین مشكلات تغذیه ای در جهان است و بيش از 

ود آهن در کمب شيوع ميزان ترینبيش  جهان دچار کمبود آهن و کم خونی هستند. بر اساس بررسی کشوری

درصد(گزارش شده است.آگاهی از منابع غذایی آهن و اهميت مصرف مكملهای تغذیه 39ساله)15-19دختران 

ای بخصوص در افراد آسيب پذیر و عمل به آنها در پيشگيری و کنترل کم خونی فقر آهن بسيار ضروری 

 (1373)است)حاجبی،محمدحسين, 

هفته در سال و هر هفته یك قرص آهن در حال اجراست.پيامدهای  16ارس دخترانه ، یاری در مد برنامه آهن

ها، کاهش  خونی فقر آهن از جمله افزایش مرگ و مير مادران به هنگام زایمان، افزایش ابتلا به بيماری بار کم زیان
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و جسمی، روند  های ذهنی ضریب هوشی و قدرت یادگيری، اختلال در رشد جسمی و نهایتاً کاهش توانمندی

 اندازد. توسعه کشورها را به مخاطره می

 آهن فقر خونی کم خطر معرض در های گروه یاری آهن جوامع، تغذیه بهبود در مهم های برنامه از یكی رو این از 

 سازی غنی تغذیه، آموزش یاری، آهن شامل استراتژی چهار از ترکيبی کارگيری به بهداشت، جهانی سازمان.است

یاری چند سالی  های عفونی و انگلی را توصيه کرده است.در کشور ما هم برنامه آهن بيماری کنترل و اییغذ مواد

است که آغاز شده و گسترش یافته است دختران امروز مادران فردا و کليد سلامتی نسل کنونی و آینده می 

ن بارداری و تولد نوزادان نارس باشند. تمام مطالعات انجام شده نشان داده است که بسياری از مشكلات دورا

 (1377ارتباط مستقيم با وضع تغذیه مادر در زمان قبل از بارداری و سنين قبل از ازدواج دارد.)فروزانی،, 

بطور کلی، دخترانی که زندگی خود را با تغذیه ناکافی در دوران کودکی همراه با بيماری شروع می کرده و به 

یك طرف به علت کمبودهای تغذیه ای با کاهش قدرت یادگيری، افت تحصيلی،  دوره نوجوانی پا می گذارند، از

افزایش ابتلاء به بيماریها و کاهش توانمندی ذهنی و جسمی مواجه هستند و از سوی دیگر، پس از ازدواج نمی 

 (1392توانند دوران بارداری و شيردهی خوبی داشته باشند. )شيخ الاسلام ، ربابه ،

 موجودارزیابی از وضع 

مربی بهداشت مشغول به خدمت هستم .  اینجانب ............................ به عنوان مربی بهداشت مدرسه ........................ 

 مدارس به   طرح آهن یاری در مدرسه هفته ای یكبار صورت می گيرد قرص های آهن توسط مرکز بهداشت
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 متوسطه مقطع آموزان دانش هارابه قرص این هستند موظف بهداشت مربيان و.گردد می ارسال پوشش تحت

 .شود انجام بهداشت مربيان نظر زیر و درمدرسه باید کار این درضمن بدهند

 بيان مسئله 

از خوردن قرص آهن می ..................مشكلی که من باآن درگير بودم عدم استقبال بعضی از دانش آموزان پایه 

 از یلی دلا ویا کردند نمی استفاده وليكن کردند می دریافت ازمن را ها قرص ظاهر به گرچه آموزان دانش  باشد

. دراین پژوهش برآن شدم برای بالا بردن کردند می بهانه را آهن قرص ازخوردن ناشی واستفراغ تهوع قبيل

ز کم خونی سطح سلامت دختران مدرسه ام از طریق آموزش تغذیه وآهن یاری هفته ای به منظور پيشگيری ا

وفقر آن به دانش آموزانم کمك کنم ومشكلاتی که دراین زمينه برایم پيش آمده باتحقيق وپژوهش آن راازبين 

 .ببرم 

 

 

 اهداف گزارش تخصصی :

 هدف اصلی :

 علاقمند کردن دانش آموزان به خوردن قرص آهن
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 جزئی : اهداف

 بررسی علل بی علاقگی به خوردن قرص آهن در دانش آموزان -1

 دا کردن روش هایی برای ایجاد علاقه به خوردن قرص آهنپي -0

 مقایسه با شاخص :

 در مقایسه با شاخص دانش آموزان باید به مزایای خوردن قرص آهن پی ببرند و به خوردآن علاقمند شوند .

 جمع آوری اطلاعات

ات ازوضعيت من جهت اگاهی بيشتر وانتخاب روش های مطلوب درراستای حل مسئله به جمع آوری اطلاع

وهمچنين ازمنابع وکتابهای دانشگاه علوم پزشكی ومجلات واینترنت .موجودازطریق مشاهده ومصاحبه پرداختم 

 استفاده کردم .

دراین قسمت با مشاهده دقيق رفتار دانش آموزان وهمچنين بررسی پرونده سلامت  یافته های محيطی :

پایه سوم دچار کم خونی شدیدهستند این افراد از نظر ظاهری دانش آموزان دریافتم که تعدادی از دانش آموزان 

رنگ پریده وبه کرات از سردردوسر گيجه درمدرسه شكایت می کردند در گفتگو ومصاحبه با دبيران این کلاس 

از وضعيت این دانش آموزان جویا شدم آنها نيز اظهار داشتند که درکلاس بسيار بی حوصله وخسته هستند 

گروهی شرکت نمی کنند.دربرنامه انجمن اوليا ی مدرسه که برگزار شدمن از مادران این چند ودرفعاليتهای 

دانش آموز سوالاتی در زمينه تغذیه وبرنامه غذایی آنها و وضعيت پریودماهانه آنها جویا شدم وبه این نتيجه 
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ا از نظر آهن بسيار نا چيز می رسيدم که این افراد دچار خون ریزی زیاد دراین دوران هستند و برنامه غذایی آنه

 باشد

 یافته های علمی 

 :هدف کلی

 ارتقاء سطح سلامت دانش آموزان دختران پایه سوم راهنمایی از طریق آموزش تغذیه و آهن یاری هفتگی

 اهداف اختصاصی:  

 آهن قرف خونی کم از پيشگيری منظور به غذایی صحيح الگوی خصوص در بهداشتی پرسنل آگاهی ارتقاء      .1

 آهن فقر خونی کم از پيشگيری منظور به غذایی صحيح الگوی خصوص در مدارس اولياء آگاهی ارتقاء      .0

 از کم خونی فقر آهن پيشگيری منظور به غذایی صحيح الگوی از مادران آگاهی ارتقاء      .3

 آهن فقر خونی کم از گيریپيش منظور به غذایی صحيح الگوی خصوص در آموزان دانش آگاهی ارتقاء      .4

 راهنمایی دختران در آهن فقر خونی کم شيوع کاهش   .5

 استراتژی ها:

 فقر آهن خونی کم از پيشگيری منظور به غذایی صحيح الگوی خصوص در بهداشتی پرسنل آموزش      .1
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  آهن فقر خونی کم از پيشگيری منظور به غذایی صحيح الگوی خصوص در مدارس اولياء آموزش      .0

  آهن فقر خونی کم از پيشگيری منظور به غذایی صحيح الگوی از مادران آموزش   .3

 آهن فقر خونی کم از پيشگيری منظور به غذایی صحيح الگوی خصوص در آموزان دانش آموزش      .4

                            دخترانه راهنمایی مدارس در متوالی هفته 16 مدت به هفتگی بصورت آهن مكمل ارائه   .5

 : ميباشد ذیل شرح به  یافته های علمی از تحقيقات ومقالات

و موجب  نبوده کافی آنها دریافت سنی گروههای و ها، خانواده جوامع، اکثر در صحيح تغذیه عدم علت به آهن 

کلسيم، فسفر، ید،  بسياری از مشكلات برای یكی از عناصر ضروری می باشد که مانند برخی عناصر دیگر از قبيل

مس و .. لازم است از طریق غذا وارد بدن شوند سلامتی می شوند. مشكلاتی که غالبا خود فرد از آنها بی اطلاع 

است چرا که غالب پيامدها و عوارض سوء تغذیه به چشم نمی آید و یا خيلی دیر به چشم می آید. عوارضی مانند 

هش بازدهی کاری، کاهش استعدادهای یادگيری، فشار خون ، پوکی استخوان، کم خونی، خستگی زودرس، کا

بيماری های قلبی عروقی، کاهش ایمنی بدن در برابر بيماریها، ضعف بينایی، مشكلات جنينی و 

 (1386...دربردارد)محمودآبادی, 

ترین کمخونی فقر آهن یكی از گسترده ترین انواع سوء تغذیه می باشد. کم بودن مصرف گوشتهای قرمز که به

منابع آهن می باشند علت اصلی و جود این مشكل در جوامع می باشد. و سعت این مشكل در کشورهای در حال 

توسعه بيشتر بوده در برخی از گروهها نياز است به صورت مكمل جبران شود. فقر آهن در زنان بسيار بيشتر از 
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زارت بهداشت مبارزه با فقر آهن بوده بخشی از مردان بوده در دوره نوجوانی بيشتر می گردد. یكی از طرح های و

آن مربوط به سنين پرخطر دختران مدارس راهنمایی و دبيرستان ها می باشد. طبق دستور العمل وزارتی مكمل 

هفته متوالی به تعداد یك قرص در هفته باید مصرف نمایند.  16یاری آهن، دختران سنين نوجوانی هر سال 

ای است که غالب گروه های سنی از کودکان گرفته تا سالمندان می توانند برا اساس  البته کمبود آهن به گونه

 دستور العمل قرص مكمل آهن مصرف نمایند.

نوع گلبولهای قرمز کوچكتر ازاندازه طبيعی  این در که است آهن کمبود دراثر ـ خونی کم نوع شایعترین 

و یااسيد فوليك بزرگتر)مگالوبلاستيك ( هستند .  10ب )ميكروسيتيك( و در نوع دیگر در اثر کمبود ویتامين 

بعضی کم خونی ها مثل تالاسمی ژنتيكی یا مادر زادی هستند.علائم کم خونی ها عبارتند از : خستگی عمومی 

ـتنگی نفس بخصوص در هنگام راه رفتن وفعاليت بدنی ، طپش قلب ،سرگيجه و جلویچشم تار شدن و سردرد 

ونی دارد. عوارض طولانی کم خونی بخصوص در اثر کمبود آهن عبارتند اززخم زبان و که بستگی به شدت کمخ

احساس ناراحتی در دهان، زخم گوشه های لب ها ، تغيير در ناخن ها وشكننده بودن آنها ، اختلال واحساس 

. در بعضی درد در هنگام قورت دادن موادغذائی، رنگپریدگی یا زردی پوست بدن و کم شدن وزن بدن بطور کلی

 کم خونی هاعوارض عصبی مثل بی حسی در اندامها و افسردگی و اختلال حواس بوجود می آید

 برای پيشگيری از کم خونی بایستی موارد زیر مد نظر قرار گيرد: 

خونی فقر آهن:رنگ پریدگی دائمی زبان و مخاط داخل لب و پلك چشم, خستگی زود رس , علائم کم -1

سياهی رفتن چشم ,بی تفاوتی , سر گيجه , سردرد, بی اشتهائی, حالت تهوع , خواب رفتن و سوزن سوزن شدن 

 دست و پاها ودر مراحل پيشرفته تر تنگی نفس همراه با تپش قلب و تورم قوزك پا.
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امتياز کمتر از حد  12-5کاهش ضریب هوشی)-بود آهن در سنين بلوغ:کاهش سرعت رشدعوارض کم -0

تغييرات رفتاری)خستگی، بی تفاوتی، -کاهش ظرفيت کاری-کاهش قدرت یادگيری) افت تحصيلی (-طبيعی (

ه گذاری هدر رفتن سرمای-افزایش غيبت از مدرسه-افزایش ابتلا به بيماریها-انزوا و ازدست دادن اعتماد به نفس(

 افزایش تولدنوزادان کم وزن و نارس.-افزایش شيوع وشدت کم خونی فقرآهن در دوران بارداری-های آموزشی

-آموزش تغذیه-برای پيشگيری و کنترل کم خونی فقر آهن:مكمل یاری)آهن یاری( WHOاستراتژی های  -3

 کنترل بيماریهای عفونی.-غنی سازی مواد غذائی

 4هن یاری دختران دبيرستانی و راهنمایی:یك قرص فرفوليك در هفته و در یك دوره نحوه اجرای برنامه آ -4

 (1386هفته( در سال مصرف می شود)محمودآبادی,  16ماهه )

 نوجوانان باید برای پيشگيری از کم خونی فقر آهن به توصيه های ذیل عمل کنند:   

واع گوشت ها ) گوشت قرمز ، مرغ، ماهی( جگر، در برنامه غذائی روزانه از مواد غذائی حاوی آهن مثل ان -

 حبوبات ) مثل عدس، لوبيا( و سبزی های سبز تيره ) اسفناج، جعفری،....( بيشتر استفاده کنند.

 همراه با غذا ، سبزی های تازه و سالاد ) گوجه فرنگی، فلفل دلمه ای ، کلم ، گل کلم و ....( مصرف نمایند. -

تفاده از تنقلات غذائی کم ارزش ) پفك نمكی، چيپس، شكلات و نوشابه و... (از انواع در ميان وعده ها بجای اس -

خشكبار ) برگه هلو، آلو، زردآلو، توت خشك، انجير خشك، کشمش، خرما( و انواع مغزها ) گردو، بادام ، فندق، 

 پسته( استفاده نمایند. 
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یك تا دو ساعت پس از صرف غذا خودداری  از نوشيدن چای ، قهوه و دم کرده های گياهی یكساعت قبل و -

 نمایند.

از جوانه غلات و حبوبات در برنامه غذایی خود استفاده نمایند که موجب افزایش آهن قابل جذب در مواد  -

سيد فيتيك ا و ها تانن ميزان و یابد می افزایش آنها در Cغذایی می شود. وقتی غلات جوانه می زنند ویتامين 

ساعت می تواند  48تا  04جوانه زدن بعضی از غلات و حبوبات مثل ماش و عدس به مدت کم می شود.مثلا 

 آهن قابل جذب راتقریبا به دو برابر افزایش دهد.

اگر خيلی زود خسته می شوند و یا قدرت تمرکز و یادگيری آنها کم شده است ممكن است دچار کمبود آهن  -

ایند تا در صورت وجود کمبود آهن که با اندازه گيری ميزان فریتين باشند در این مورد باید به پزشك مراجعه نم

 سرم ) شاخص ذخيره آهن بدن ( تعيين می شود درمان شوند. 

طبق توصيه سازمان جهانی بهداشت، لازم است تمامی دختران در سن بلوغ، ساليانه به مدت چهار ماه هر  -

 د.هفته یك عدد مكمل فروسولفات )قرص آهن( مصرف نماین

برای کاهش عوارض جانبی ناشی از مصرف قرص آهن توصيه می شود که قرص آهن را پس از غذا یا قبل از  -

 (1378خوابميل نمایند)شيخ الاسلام, 

ای دانشگاه  دکتر خدیجه رحمانی عضو هيات علمی دانشكده تغذیه صنایع غذایی و انستيتو تحقيقات تغذیه 

گر کسی پس از استفاده از قرص آهن به ویژه با معده خالی حالت تهوع پيدا شهيد بهشتی، در این رابطه افزود: ا

تواند آن را پس از غذا و قبل از خواب مصرف کرده و بلافاصله بخوابد.وی ادامه داد: دخترانی که در  کند می
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اه با کنند باید همر شان گوشت وجود ندارد و از پروتئين گياهی مثل حبوبات استفاده می های غذایی وعده

 استفاده کنند. Cشان حتما از یك منبع ویتامين  های غذایی وعده

هستند و بهتر است افراد از آبليمو به  Cها منابع غنی ویتامين  این متخصص تغذیه ادامه داد: سالادها و سبزی

ران عنوان چاشنی سالاد استفاده کرده تا بدنشان ميزان بيشتری آهن جذب کند.رحمانی با بيان اینكه دخت

مرغ  افزود: چون آهن تخم  مرغ در مدرسه استفاده کنند، توانند برای دریافت آهن از ساندویچ تخم ای می مدرسه

 Cهای رنگی که منبع بسيار غنی ویتامين  ای فرنگی یا فلفل دلمه توانند از گوجه جذب پایينی دارد آنها می

ود.عضو هيات علمی دانشگاه شهيد بهشتی اظهار ش هستند، استفاده کنند که باعث بالا رفتن جذب آهن آن می

های غذایی و پيش از خواب مصرف کنند  خواهند قرص آهن را بعد از صرف وعده کرد: حتی زمانی که افراد می

 شود.)دکتررحمانی( باعث بالا رفتن جذب آهن و کاهش حالت تهوع در فرد می Cنيز مصرف ویتامين 

  

 

 

 پيشينه تحقيق :

 وکم خونی ناشی ازآن در دختران دانش آموز مدرسه راهنمایی شهر ساری  شيوع فقر آهن-1
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شایعترین نوع کم خونی ـ دراثر کمبود آهن است که در این نوع گلبولهای قرمز کوچكتر ازاندازه طبيعی 

و یااسيد فوليك بزرگتر)مگالوبلاستيك ( هستند .  10)ميكروسيتيك( و در نوع دیگر در اثر کمبود ویتامين ب 

 (1381بعضی کم خونی ها مثل تالاسمی ژنتيكی یا مادر زادی هستند)ترابی زاده, 

 آنمی فقر آهن شایع ترین نوع کم خونی در تمام دنيا بخصوص در کشورهای در حال توسعه است-0

خونی تغذیهای  ترین علت کم ای در کشورهای در حال توسعه و مهم ترین اختلالات تغذیه فقر آهن یكی از شایع

های قرمز کوچك و کاهش ميزان هموگلوبين  کودکان و زنان در سنين باروری است که با ایجاد گلبول در

 افزایش اثر در وری بهره  های بهداشتی، کاهش شود که این بيماری سبب اتلاف منابع و مراقبت مشخص می

و روانی در بخش بزرگی   میو بالاخره کاهش ظرفيت جس کودکان و مادران در بيماری به ابتلا مير و مرگ ميزان

 شود)هنریشه( از جامعه می

 تحقيق درمورد علت توزیع قرص آهن درمدارس -3

گيرد، ولی در این حالت  ها بهتر و بيشتر صورت می ها با معده خالی مصرف شوند جذب آن چنانكه این قرص

آهن نظير تهوع، دل شوند. عوارض گوارشی ناشی از مصرف  سبب تحریك معده و بروز مشكلات گوارشی می

توان به حداقل رساند، به شرطی که آهن را با ميزان بسيار کم مصرف  پيچه، سوزش قلب، اسهال یا یبوست را می

کرده و به تدریج به ميزان آن افزوده تا به حد مورد نياز بدن برسد. بهتر است قرص آهن در آخر شب قبل از 

 یابند.)جليلی( خواب استفاده شود تا عوارض ناشی از آن کاهش

 موضوع دریافت قرص آهن برتمرکزذهنی وبهبود قدرت یادگيری --4
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اگر خيلی زود خسته می شوند و یا قدرت تمرکز و یادگيری آنها کم شده است ممكن است دچار کمبود آهن  -

يزان فریتين باشند در این مورد باید به پزشك مراجعه نمایند تا در صورت وجود کمبود آهن که با اندازه گيری م

 (1391سرم ) شاخص ذخيره آهن بدن ( تعيين می شود درمان شوند. )فساد, 

  

 تجزیه وتحليل 

از نظر زمانی چرا صبحها برای خوردن قرص آهن مناسب نمی باشد؟به علت اینكه دانش آموزان صبحانه نمی -1

 خورند حالت تهوع ایجادميكند 

ستفاده از قرص آهن به ویژه با معده خالی حالت تهوع پيدا چگونه قرص آهن مصرف شود؟اگر کسی پس از ا-0

های  تواند آن را پس از غذا و قبل از خواب مصرف کرده و بلافاصله بخوابد. دخترانی که در وعده کند می

های  کنند باید همراه با وعده شان گوشت وجود ندارد و از پروتئين گياهی مثل حبوبات استفاده می غذایی

 استفاده کنند. Cما از یك منبع ویتامين شان حت غذایی

 شود؟ یاری توصيه می ترکيباتی دارویی برای برنامه آهن چه-3

ترکيبات سولفات فرو مانند سایر ترکيبات آهن از قابليت جذب خوبی برخوردار است و در مقایسه با سایر 

سولفات فرو را به عنوان مكمل آهن  تر است. به همين دليل، سازمان جهانی بهداشت تر و به صرفه ها ارزان مكمل

 کند یاری در سطح وسيع توصيه می های آهن مناسب برای برنامه
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طبق توصيه سازمان جهانی بهداشت، لازم است تمامی دختران در  -چه کسانی باید قرص آهن مصرف کنند؟-4

 رف نمایند.سن بلوغ، ساليانه به مدت چهار ماه هر هفته یك عدد مكمل فروسولفات )قرص آهن( مص

 درکجا طرح آهن یاری صورت می گيرد ؟ مدارس راهنمایی دخترانه -5

-مادران آینده-شرایط خاص دوران بلوغ-چرا دختران نوجوان آهن یاری می شوند؟بعلت جهش رشد نوجوانی -6

 تحصيل.

 ارائه راه حل های موقت  

 مشورت باافراد متخصص تغذیه وبهداشت مدارس -1

يران ومشورت با همكاران وارائه راهكار در زمينه علاقه مند کردن دانش آموزان به مصرف برگزاری شورای دب-0

 قرص آهن

 مدرسه بهداشت تهيه وارائه مطالب درزمينه مزایای مصرف قرص آهن بر روی تابلوی -3

. (از در ميان وعده ها بجای استفاده از تنقلات غذائی کم ارزش ) پفك نمكی، چيپس، شكلات و نوشابه و..-4

انواع خشكبار ) برگه هلو، آلو، زردآلو، توت خشك، انجير خشك، کشمش، خرما( و انواع مغزها ) گردو، بادام ، 

 فندق، پسته( استفاده نمایند. 
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اگر خيلی زود خسته می شوند و یا قدرت تمرکز و یادگيری آنها کم شده است ممكن است دچار کمبود آهن  -5

پزشك مراجعه نمایند تا در صورت وجود کمبود آهن که با اندازه گيری ميزان فریتين باشند در این مورد باید به 

 سرم ) شاخص ذخيره آهن بدن ( تعيين می شود درمان شوند. 

ر حضور مسئول اجرایی مدرسه د قرص مصرف است لازم آموزان، دانش توسط قرص مصرف از اطمينان برای  -6

امه، بهتر است روز و ساعت خاصی ) مثلا زنگ آخر دوشنبه ها( در هر ميل گردد. جهت سهولت و نيز تثبيت برن

 علت به آموزان دانش از تعدادی که صورتی در   هفته در نظر گرفته شود و قرص ها در آن موقع توزیع گردد.

 مصرف نكنند، روزهای بعد می توانند آنرا جبران کنند. قرص...  یا غيبت قرص، کمبود فراموشی،

اکز بهداشتی درمانی لازم است برای دانش آموزان و مخصوصا اوليای دانش آموزان مدارس تحت پرسنل مر -7

 پوشش منطقه حداقل یك ساعت کلاس آموزشی در محل مدرسه برگزار نماید 

 مصرف قرص توسط خود معلمين در اعتماد و تشویق دانش آموزان برای مصرف بسيار موثر خواهد بود. -8

قرص آهن در هنگام خالی بودن معده می باشد. ليكن در صورت بروز حالت تهوع یا  بهترین زمان مصرف -9

مانند پرتقال، نارنگی، آب  C ویتامين منابع مصرف. گردد ميل ميوه آب یا غذا همراه تواند می    عوارض دیگر

ده معمولا رفته ليمو یا سایر مرکبات جذب آهن و سایر املاح معدنی را بيشتر می نمایند. ضمنا عوارض یاد ش

 رفته کم می شوند

 یك نفر ازدانش آموزان بهداشت یار مسئول توزیع قرص آهن در روز خاصی تعيين شود-12
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برگزاری کلاس های آموزشی پيامدهای ناگوار کمخونی فقر آهن در ایجاد احساس نياز دانش آموزان برای  -11

 .مصرف این قرص ها بسيار کمك کننده خواهد بود

 

 

 

 

 ب واجرای راه حل انتخا

 ومعاون مدیر کمك با  را اجرا کرده ام 12و9و8و6و3و1من در مدرسه ام از راه حل های پيشنهادی فوق موارد 

لوی بهداشت نصب تاب روی وبر کرده آوری جمع  آهن قرص فواید زمينه در را مطالبی بهداشت ومرکز مدرسه

 در را مطالبی  تغذیه برای دانش آموزان پایه سومشد.وهمچنين با هماهنگی مرکز بهداشت یك نفر کارشناس 

 قرص کلاس ومعلم آموزان دانش تعداد به کلاس یار بهداشت دوم زنگ  شنبه سه وروز.  کرد بيان خصوص این

 يوه همراه خود داشته باشند.آبم ویا مرکبات روز دراین شود می وتوصيه.گردد می توزیع

 رای طرح ()نقاط قوت اج ارزیابی بعد از اجرای طرح

 فعال شدن دانش آموزان واستقبال دانش آموزان از طرح آهن یاری مدرسه -1
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 سوالات متعدد ازهمكاران در زمينه مزایای قرص آهن ودر خواست معرفی غذا های آهن داراز دبير علوم -0

 مراجعه والدین درجهت راهنمایی درزمينه کم خونی دخترانشان -3

 ر کلاس تمرکز بيشتر دانش آموزان د-4

 مشاهده نكردن قرص آهن درحياط مدرسه وسطل زباله -5

 عدم شكایت دانش آموزان ازعوارض خوردن قرص آهن مانند تهوع ودل درد....-6

 نمرات تحصيلی ووضعيت ظاهری دانش آموزان بهبود بخشيد. -7

 ارزیابی تاثير اقدام جدید وتعيين اعتبار آن

 شد دیده  درسه در زمينه اشتياق مصرف قرص آهن ،ازسوی دانش آموزانبا توجه به اظهارات همكاران ومعاون م

 دانش فعال شرکت وهمچنين دختران خونی کم ی زمينه در متعدد وسوالات والدین مكرر مراجعه وهمچنين

زنگ ورزش با توجه به اظهارات مربی ورزَش.وافزایش سطح نمرات در دفتر کلاس ونصب مطالبی در  در آموزان

 واد غذایی آهن دار برروی تابلوی بهداشت مدرسه ازسوی خود دانش آموزان مشاهده شد.زمينه ی م

 به این نتيجه رسيدم که این اقدامات انجام شده موفقيت آميز بوده است.

 نقاط ضعف : 

 کمبود امكانات مدرسه از مهم ترین نقاط ضعف این طرح و طرح های دیگر بهداشتی در مدرسه
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 پيشنهادات

 دقيقه ای برای خوردن صبحانه در کلاس 12برنامه صبحانه سالم درمدرسه وقرار دادن یك زنگ دادن یك -1

 قرار دادن خشكبار مثل برگه هلووزردآلو وتوت خشك وانجير خشك وخرما در بوفه مدرسه -0

ای آهن در ابتد قرص ومصرف سالم تغذیه به نسبت دارند خونی کم مشكل که آموزانی دانش  والدین  آگاهی -3

  منظم بطور آهن قرص مصرف به ومربيان اوليا وتشویق  سال تحصيلی

 اجرای طرح رایگان تغذیه در مناطق محروم  -4

 رعایت بهداشت فردی وبهداشت تغذیه در دوران عا دت ماها نه -5

  

 : منابع ومآخذ  

 كده علوم پزشكی تهران مجموعه آموزشی تغذیه در سنين مدرسه ، دانش 1378شيخ الاسلام ،ربابه ، عبدالهی  

 ( درمان شناسی بيماری ها چاپ ششم تهران 1378احدی ، یعقوب )

 ( کم خونی 1386دکتر محمود آبادی ، احمد )

 ( مسائل اساسی در کنترل فقر آهن ،ترجمه اعضای هيآت علمی صنایع غذایی کشور 1378گيلسپی ،استوارت )
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این گزارش تخصصی با قیمت فقط هشت هزار تومان به سایت علمی و پژوهشی 

  آسمان مراجعه کنید .

www.asemankafinet.ir          
 

21 
 

 وسرطانها خون های بيماری  سلجوقی ، نصرا...

 دانشگاه فردوسی مشهد  19( مجله راز بهزیستن شماره 1382يلی ، رحيم و همكاران )وک

 ( مجموعه آموزشی پيشگيری وکنترل کمبود آهن کم خونی ناشی ازآن 1376کبيری ، ف )

 ( پيشگيری وکنترل فقرآهن مترجم زهرا عبدالهی 1379دی مایر ، ام )

 ،شيردهی ،شير خوارگی ،تهران ( تغذیه در دوران بارداری 1377فروزانی ،مينو )

 


