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缺铁性贫血
缺铁性贫血是血红蛋白的减少，这种蛋白质

存在于红细胞（在验血中可能显示为红血球

或血红细胞）中。需要铁的血红蛋白可将

氧气运送至全身（肌肉、心脏、大脑等）。

如果缺铁，就会出现贫血、疲劳感、脱发、

指甲脆弱，一些人甚至会出现异食癖，即

对石头、石板石膏等物质的食欲。

我们何时需要更多的铁？

童年、青春期、月经期、孕期和哺乳期需要

更多的铁。此外，无论是工作还是体育运动

对身体要求苛刻的人也需要更多的铁。

缺铁的原因

缺铁可能由摄入不足（素食、酗酒等）或

失血引起。

富含铁的食品

红肉（马肉、牛肉或羊肉）是提供铁最多的

食物。内脏（如肝脏）也富含铁，但因含有

较多的胆固醇而不被推荐。世界卫生组织

指出，每周需要摄入2至3份红肉。

其他食品（如豆类、坚果或菠菜）也提供铁，

但含量较小。

哪些因素会影响铁的吸收？

铁的吸收部位位于胃部下端，在小肠的起始段，

叫做十二指肠。一些食物（如纯天然橙汁）

能够促进铁的吸收，但另一些食物（如乳制品）

或胃黏膜保护剂则会抑制铁的吸收。

铁的流失

最常见的原因是经血量大。其他原因包括：

消化道失血（麦胶性肠病、幽门螺旋菌的定植、

溃疡或肿瘤），可引发明显的或不易察觉的出

血。您的医生将判断何时需要进行更多检查。

治疗方式

为了改善缺铁情况、补充铁的储量，除了优化

营养习惯外，可能还需口服铁片3至4个月左右。

为了更好地吸收药物，需醒来后空腹服用。

服药后30分钟内不应进食。早餐应先喝一杯

新鲜橙汁，其中的维生素C有利于对铁的充分

利用。

药物可能导致腹泻或便秘。粪便呈黑色，外观

与石油相似。药物不会让人增重；几星期后，

因躯体组织中的氧气量增多，我们会重新充满

活力、拥有好心情、指甲变硬、头发恢复光泽。

为评估药物作用，通常在开始治疗后4至6周和

4个月验血，以评估铁的储量。
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