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 وارفارین چیست و چه کاری انجام می دهد؟ 

گاهی اوقات این دارو را رقیق کنندة خون هم   .است که مانع از لخته شدن خـون شـما مـی شـود " ضد انعقاد"وارفارین یک داروي 

زمان تشکیل لخته، ریسک بروز لخـته در رگ ها را کـاهش می  نامند، ولی وارفارین خـون را رقیـق نمی کنـد بلکه با افزایش    می

دهد و به این ترتیب موجـب پیشـگیري از سـکته مغـزي، خرابـی دریچـ ـههـاي مصنوعـی قلب، آمبولی ریه یا تشکیل لخته در  

  .وریدها و شریانهاي محیطی )بخصوص در پاها( می شود

 عوارض مصرف وارفارین کدام هستند؟  

 • : شایعترین عارضه مصرف وارفارین، خونر یزي از نقاط مختلف بدن است. این خونریزي هاي جزیی میتواند شامل موارد زیر باشد

خونریزي ناشی از بریده   • کبود شد گی در اثر ضربه آرام• خون دماغ شدن گاه به گاه• خونریزي جزري لثه در هنگام مسواک زدن 

 افزایش حجم و مدت خونریزي ماهانه در خانمها • شدن توسط چاقو اشیاي تیز

 چگونه می توان از بروز آن کاست؟ 

فردي که وارفارین مصرف میکند، باید فعالیتهاي روزانه خود را با احتیاط بیشتري انجام دهد و اگر کمی مراقبت کند، میتواند تا حد   

 . کند زیادي از وقوع این عوارض جانبی پیشگیري

 به عنوان مثال 

 :از مسواک نرم استفاده کند  1

 .همیشه در منزل جوراب و کفش راحت به پا داشته باشد  2 

 .در هنگام کار کردن با وسایل تیز و برنده دقت بیشتري داشته باشد 3 

 .از انجام فعالیتهاي شدید خودداري کند 4 

 دقیقه با یک گاز تمیز منطقه جراحت را فشار دهند  5حتما به مدت  باید .در صورت  جراحت 5 

 چرب نمایند  A+D .براي جلوگیري از خونریزي بینی بهتر است هفته اي یکبار مخاط بینی با پماد 6 

 ي ماریدارو در افراد و ب  يزیتجو  زانیم  نکهیا  لیبدل  نیبا دوز اثر بخش آن در بدن بسیار نزدیک است . همچن  نیدوز خطرناک وارفار

طبق دستور پزشک یا مشاور کلینیک مصرف شود .با انجام آزمایش    یستیباشد به همین دلیل وارفارین با  ینم  کسانیمختلف    يها

 میزان اثر آن در بدن کنترل می شود(PT) یت  یخون مخصوصی بنام پ

 تداخلات غذایی وارفارین چیست؟ 

  نیکه بر عملکرد وارفار  یمیعامل رژ  نیگذار باشند .مهمتر  ریدارو تاث  نیتوانند بر عملکرد ا  ی م  ییغذا  میرژ  ژهیاز عوامل به و  یبرخ

  ن یاثر وارفار  م یمصرف کن  K  نیتام یاز و   ی غن  ي که غذاها  یاست زمان   یی غذا  م ی( موجود در رژkکا )   ن یتامیو  زانیباشد م  ی گذار م  ریتاث

 شتر یب  يز یشده و احتمال خونر  ادیز  نیاثر وارفار  میآنها کمتر است مصرف کن  K  نیتامیو  زانیکه م  ییغذاها  یوقتو    ابدی   یکاهش م

با  میمصرف کن  Kنیتامیو   يحاو  ياز غذاها  یشود که هر روز مقدار مشابه  یم   هیتوص  لیدل  نیشود به هم  یم بدون مشورت  . و 

 م یدهخود ن یی غذا میدر رژ يرییوپزشک خود تغ هیمتخصص تغذ



 

 

 

ویتامین کا )عامل اصلی در اختلال کارکرد وارفارین ( در گروه سبزیجات وجود دارد. به همین دلیل توجه به مقدار بیشترین مقدار  

مصرف هر کدام از انها اهمیت دارد. به همین دلیل این گروه را به سه دسته تقسیم میکنیم. در این روش بیماران با مصرف کردن  

را در سطح ثایتی نگه می دارند و با استفاده از این روش کمترین اختلال در کارکرد    میزان مشخصی از سبزیجات سطح ویتامین کا

 وارفارین ایجاد می شود . 

   شده است. هیتوص کروگرمیم 120تا  90 زانیافراد بزرگسال به م و در   کروگرمیم 75تا  2کودکان  (  درk)نیتامیو ازیمقدار مورد ن

 از سبزیجات ذکر شده بلامانع است .  روزانه یک واحددر این روش استفاده مداوم  

 ) منظور از لیوان، لیوان فرانسوي دسته دار است(  

به   (است و مصرف آنها در محدوده کالري مورد نیاز به میزان یک واحد در روز  زیاد در هر واحد از این گروه  K میزان ویتامینالف( 

یعنی در صورت استفاده از هر کدام از سبزیجات زیر دیگر نباید  .  منعی ندارد  )شرط عدم مصرف سایر مواد غذایی گروه متوسط وزیاد  

 از سبزي دیگري در این گروه یا گروه بعد استفاده کرد.) استفاده از سبزیجات گروه آزاد بلا مانع است.(

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 )میکروگرم( Kمقدار ویتامین  اندازه واحد  نوع سبزي 

 499 لیوان  یک )خام، خرد شده(  تازهكلم 

 561 لیوان  نصف كلم )پخته،آبکش شده( 

 200 یک چهارم لیوان  ) سفید(كلم پیج

 260 )دو شاخه( یک چهارم لیوان جعفري خام 

 103 لیوان   یک خرد شده كاهو

 280 نصف لیوان  شلغم پخته

 444 نصف لیوان  تازه)پخته،آبکش شده( سفناج ا

 514 نصف لیوان  منجمد)پخته،آبکش شده(  سفناجا

 150 لیوان  یک تازه)خام(سفناج ا

 230 یک چهارم لیوان)دو شاخه(  ز یگشن

  لیوان  یک تازه  خوردن يسبز انواع 

 540 لیوان  یک سوم  تازه  آش يسبز

  لیوان  نصف تازه  پلو يسبز

 413 لیوان  یک سوم  قرمه وكرفس يسبز

 207 لیوان  یک پیاز

 271 لیوان  یک شاهي خام



 

 

 

 

واحد    3در هر واحد از این گروه متوسط می باشد ومصرف آنها در محدوده کالري مورد نیاز به میزان   K میزان ویتامین(  ب

سه انتخاب از جدول زیر یا    حداکثر   .یعنیمنعی ندارد )به شرط عدم مصرف سایر مواد غذایی گروه متوسط وزیاد   ( در روز

 .از هر کدام سه برابر

 

 

 

یا  و مقدار گفته شده مورد نیاز میزان ویتامین کا در هر واحد از این گروه کم می باشد و مصرف آنها در محدوده کالري  ج(

 .آزاد استکمتر ازآن 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  مقدار  نوع سبزي 

 10 لیوان نصف  لوبیا سبز پخته

 26 وان ینصف ل )پخته،آبکش شده(  كلم بروكلي

 45 وان ینصف ل كلم بروكلي ،تازه)خام(

 14 لیوان نصف  خام كلم قرمز

 10 لیوان  نصف  هویج پخته 

 10 لیوان  نصف  یا خام گل كلم پخته

 16 عدد متوسط  کی خیار با پوست

 32 لیوان   نصف بامیه پخته

 18 لیوان   نصف نخود سبز 

 29 لیوان   کی ریواس 

 17 لیوان   نصف خام كرفس

 97 یک لیوان  كاهو

  مقدار  نوع سبزي 

 10کمتر از  لیوان  کی چغندر پخته

 10کمتر از  لیوان  کی هویج خام 

 10کمتر از  لیوان  کی ذرت خام یا پخته 

 10کمتر از  عدد متوسط  کی بدون پوست خیار 

 10کمتر از  دانه  کی رازیانه 

 10کمتر از  لیوان  یک  خام خرد شده ارچق

 10کمتر از  لیوان  یک  خردل

 10کمتر از  یک عدد متوسط  فلفل سبز

 10کمتر از  یک عدد متوسط  فلفل دلمه اي 

 10کمتر از  یک عدد متوسط  سیب زمیني 

 10کمتر از  قاشق چایخوريیک  موسیر خرد شده 

 10کمتر از  لیوان  یک  كدو مسمایي 

 10کمتر از  یک قاشق غذا خوري  رب گوجه فرنگي

 10کمتر از  یک عدد متوسط  گوجه فرنگي خام

 10کمتر از  لیوان  یک  كدو سبز پخته

 10کمتر از  لیوان   کی باقلا

 10کمتر از  لیوان  ک ی ) خام یا پخته)بادمجان 



 

 

مصرف   ریو مقاد )کا(نیتامیو  يحاو یی ثابت بماند بهتر است دفعات مصرف مواد غذا میدر رژ  kنیتامیو ریمقاد نکهیا يبرا ❖

 . میهفته ثابت نگه دار کیباررا در طول  هر در

 یم کاهو مصرف وانیل کیهفته  کیمنظور کمک کند. مثال اگر در طول  نیتواند به ا ی کردن مصرف آنها م  ادداشتی  ❖

 دارد به طور معمول يادی کا ز نیتامیکه و  ییماده غذا کیو اگر از دیرا در هر هفته مصرف کن زانیم نیهم شهید،همیکن

 .گردد میتنظ شاتیبا توجه به آزما نیوارفار زانیم د یبه مصرف آنها، با  لیدر صورت تما  د،یبه مصرف ندار  عادت

بودن و   یعیتداخل داشته باشند و طب نیتوانند با وارفار یم  زیو مکمل ها ن ی اهیگ  يداروها ا ی یی مواد غذا يسر کی ❖

 باشد.  ی خطر بودن آنها نم یبر ب  لیآنها دل بودن یاهیگ

 . بسیارزیاد ویتامین کا می باشداز مصرف دل و جگر و قلوه جداً خودداري کنید زیرا حاوي مقادیر  ❖

یی دارند و از این طریق بر عملکرد وارفارین تاثیر گذار هستند. از  لااب E وویتامین K سبوس گندم وجوانه گندم ویتامین ❖

 مصرف آنها در زمان مصرف وارفارین خودداري کنید

❖  

وارفارین تاثیر گذار باشند. از مصرف همزمان آنها  مصرف انواع جوشانده ها و عصاره هاي گیاهی ممکن است بر عملکرد  ❖

 .خودداري کنید

 زیپره  دی آن ها با ادیز ریاز مقاد  ی ندارد، ول ی کم در غذا مانع ریزردچوبه در مقاد له،ی، شنبل لیزنجب از، یپ  ر،یس مصرف ❖

 .گردد

 .شود اطیاحت د یبا زیسبز ن يآواکادو ، چا ي وهیانبه، م ي وهیفروت، آب انار، م پیآب گردر مصرف  ❖

و   یکوه  يچا ن،یتیو کندروئ نیمکمل گلوکزام ،يمکمل نخل اره ا وتن،یک میکوآنز  نگ،یس نیج نکو،یج يمکمل ها ❖

 .باشند ی م نیبا مصرف وارفار یاثرات جانب  يدارا زین (واحد 400 لاي ربایمقاددر( E( نیتامیمکمل و

 با نظر پزشک مصرف گردد.  دی با زیتخم کتان ن زی ون( 3امگا )  یو روغن ماه نیآسپر ❖

  .شود زیپره دی با زین (گرم کرویم 25از  ش یب(k) ( نیتامیو  ادیز مقدار يحاو يها ن یتامیو یاز مصرف مولت نیهمچن ❖

 .را کاهش دهند نیتواند اثرات وارفار  ی م زین ی کباب يغذاها  اد یو مصرف ز (نزیآتک میمثال رژ)پروتئین خاص پر يها میرژ ❖

 .باشند یم K نیتامیو يفست حاو میمثل انشور و مکمل کاهش وزن اسل ییغذا  يمکمل ها یبرخ  دیمراقب باش ❖

در شبانه روز    یدنینوش 2تا  1در حداقل نگه داشته شوند و از   دیبا  ی الکل يها  یدنی، مصرف نوش  نیهنگام مصرف وارفار ❖

 نشود  شتریب

خود و با استفاده از جداول بالا   قهیذا لاتیبر اساس امکانات و تما دیتوان یشما اورده شده . شما م   يبرا يشنهادیپ  يمثال ها ریدر ز

 . دیاعمال کن شنهاداتیپ  نیدر ا یراتییتغ

 

 

 

 

 



 

 

 سبزیجات استفاده شده در طول یک روز  روزهای هفته

 گوجه( 1هویج خام+ 1خیار پوست گرفته+1سالاد)یک فنجان کاهو+ شنبه

 قورمه سبزی یک فنجان+ سبزیجات گروه آزاد) گوجه، سیب زمینی، رب گوجه ، شلغم،...( شنبه یک 

 استامبولی پلو )لوبیا سبز نصف فنجان+ نصف فنجان هویج پخته+ گوجه آزاد(  دو شنبه 

 سالاد شیرازی ) خیار پوست گرفته یک عدد+ یک عدد گوجه متوسط + یک پیاز کوچک(   سه شنبه

 یک لیوان سبزی خوردن+سبزیجات گروه آزاد چهارشنبه 

 نصف لیوان ماست اسفناج+ یک عدد هویج خام پنج شنبه

) خیار پوست گرفته یک عدد+ یک عدد گوجه متوسط +  یک لیوان سالاد شیرازی  یایک لیوان سبزی خورن    خورشت کدو بادمجان ) یک فنجان(+ جمعه 

 یک پیاز کوچک( 

 

 سبزیجات استفاده شده در طول یک روز  روزهای هفته دوم

 سبزی پلو+ سبزیجات گروه آزاد شنبه 

 کاهو نصف لیوان+نصف خیار پوست گرفته+ هویج خام(سالاد فصل) کلم قرمز+ یک شنبه 

  

 استامبولی پلو )لوبیا سبز نصف فنجان+ نصف فنجان هویج پخته+ گوجه آزاد( شنبهدو 

 سالاد شیرازی ) خیار پوست گرفته یک عدد+ یک عدد گوجه متوسط + یک پیاز کوچک(   سه شنبه 

 یک لیوان سبزی خوردن+سبزیجات گروه آزاد  چهارشنبه 

 نصف لیوان ماست اسفناج+ یک عدد هویج خام  پنج شنبه 

) خیار پوست گرفته یک عدد+ یک لیوان سالاد شیرازی یایک لیوان سبزی خورن  خورشت کدو بادمجان ) یک فنجان(+ جمعه

 یک عدد گوجه متوسط + یک پیاز کوچک(

 

 



 

 

 هفته چهارم هفته سوم هفته دوم  هفته اول

 روزهای فرد  روزهای زوج  روزهای فرد  روزهای زوج  روزهای فرد  روزهای زوج  روزهای فرد  روزهای زوج 

متوسط ذرت خام یا پخته یک فنجان  عدد  سیب    یک 

 زمینی 

 استامبولی  یک کاسه قورمه سبزی 

سبز،   لوبیا   ، )هویج 

 گوجه( 

لیوان   آش سبزی  بادمجان نصف 

 سبزی خوردن

 گوجه خام 

  عدد متوسط یک   گوجه خام  باقل  فلفل دلمه  یک عدد گوجه خام  یک لیوان کاهو  یک عدد خیار بدون پوست 

 سیب زمینی 

 خیار پوست گرفته 

پوست   گوجه  خیار بدون پوست  یک عدد هویج  یک عدد هویج  یک عدد گوجه خام  خیار 

 گرفته

شلغم   پخته  هویج  عدد  دو 

 متوسط 
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