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■ 中国妇女报全媒体记者 张峥

最近一段时间，骄阳似火，北京气温飙至38
摄氏度以上。一般在这个温度下，人们都会热
得大汗淋漓，甚至会感到火烧火燎，但37岁的
岳玥反而感觉身体发冷，稍微活动一下就会有
头晕、胸闷、气短的感觉。去医院检查，医生看
到岳玥脸色苍白，建议她做个血常规。检查结
果出来后，发现她的血红蛋白的浓度只有56g/
L，属于重度缺铁性贫血。

贫血，是世界各国普遍存在的重要健康问
题，影响了全球约四分之一的人口，其中，缺铁
性贫血是最常见的类型。其高危人群为育龄期
女性、婴幼儿和儿童。据调查，在我国，孕妇孕
期缺铁性贫血患病率达19.3%，7岁以下儿童患
病率为7.8%，0~1岁婴儿的患病率为20.5%。

“吃素”、节食减肥容易引发缺铁性贫血

就医过程中，岳玥告诉医生，她三年前听人
说吃太多肉类及鸡蛋可能会诱发“三高”，于是
开始严格吃素。医生告诉她：常年吃素会导致
身体的铁元素严重缺乏，因为素食中的铁元素
含量是极少的，而且吸收率极低，不能使人体补
充到足够的铁元素，从而出现贫血状况。尤其
是如今一些女性盲目节食减肥，也会导致缺铁
性贫血。

在一般人的印象中，贫血是缺乏营养的表
现之一。但大家可能想不到，在物质生活水平
不断提高的当代社会，贫血仍是血液科常见的
疾病。中国医学科学院血液病医院再生医学诊
疗中心主任施均介绍，据世界卫生组织统计，全
世界贫血人数超过20亿，中国患贫血的人口数
量远高于西方国家。儿童、老年人、育龄期妇女
及一些特定疾病患者是贫血的高危人群。同时
数据显示，我国的贫血患病率约为20%，其中大
约一半是由缺铁导致的。

贫血在中医学叫血虚证，即血液亏虚。缺
铁性贫血是贫血病的其中一种。众所周知，铁
是参与合成血液的重要微量元素之一，如果铁
元素摄取量不足或流失过多，身体就无法制造
足够的血红蛋白。一旦血红蛋白减少，血液中
的氧和养分就会因无法及时输送到身体各部
位，从而引发贫血。缺铁性贫血会导致机体免
疫力下降，影响心血管系统，并且会对大脑发育
造成不可逆的影响。

中山大学附属第三医院血液内科副主任医
师郑永江介绍，缺铁性贫血是比较常见的一种
疾病，热衷于节食减肥的育龄期女性、老年人特
别是独居老年人、偏远或不发达地区的儿童往
往是贫血的高发人群。如果出现贫血后不及时
治疗，对儿童来说可能会影响生长发育；对年轻
人来说可能会造成体力不足，影响正常工作；对
孕妇来说可能会影响胎儿健康；对老年人来说
可能会发生晕厥、跌倒后造成骨折等情况。

造成缺铁性贫血的五种原因

缺铁性贫血是长期负铁平衡的最终结果，
在其渐进的发病过程中，缺铁可分为三个阶段：
体内贮存铁耗尽（Iron depletion, ID），继之
缺铁性红细胞生成（Iron deficient erythro-
poiesis, IDE），最终引起缺铁性贫血（IDA）。

通常造成缺铁性贫血主要有以下几个原
因：

1、铁元素摄入不足。处于生长发育期的
青少年和经期妇女，需要大量的铁。在日常
生活中如果不注意多吃含铁的食物，会导致
体内缺铁。

2、失血过多。比如月经过多、痔疮导致的

慢性大出血，以及消化性溃疡、消化道肿瘤、钩
虫病等消化道疾病，都会导致长期的慢性失血，
造成体内的铁元素不足。

3、铁吸收障碍。铁需要酸性环境保持状态
下才有利于人体正常吸收，而胃酸分泌不足可
能会导致铁吸收逐渐减少，经常性的腹泻、胃部
疾病都会影响铁的吸收。此外，经常喝浓茶、咖
啡等也会影响铁元素吸收。

4、饮食不当。缺铁性贫血大多数是由于饮
食营养不良所导致的。哺乳期的妇女、幼儿生
长发育时期铁的需求量增加，在生活中节食过
度、偏食挑食等，都会引起铁元素供应不足，再
加上长期体内蛋白质缺乏都会引起缺铁性贫血
的情况发生。

5、叶酸不足。叶酸不能在人体内自然合
成，必须从平时所需食物中摄取。不经常吃
蔬菜、水果、动物内脏很容易造成叶酸摄入不
足，所以叶酸缺乏也是造成缺铁性贫血的原
因之一。

需要注意的是，有些儿童看上去白白胖胖，
属于明显的营养过剩，也会发生缺血性贫血。
这种情况主要是零食摄入过多，由于偏食造成
营养失衡及胃肠道功能紊乱，从而导致铁摄入

不足以及铁吸收障碍，由此诱发缺血性贫血。

如何判断自己是否贫血

据统计，女性比男性更易患上缺铁性贫
血。这是因为女性在每月的排血过程中会流失
很多铁元素，身体更容易缺铁，并且约有20%的
女性有患贫血症的危险。那么，如何辨别自己
是否患有缺铁性贫血呢？

施均介绍，生活中判断自己是否贫血，一是
可以观察自己有没有贫血的临床表现，如经常感
到体力不足、气喘、头晕，出现面色苍白、食欲减
退、失眠，或有易怒等情绪问题；二是通过血常规
检查进行确认，其中血红蛋白浓度、红细胞数量、
红细胞比容是提示有无贫血的三个重要指标。

缺铁性贫血的表现，取决于贫血的程度以
及铁的储备水平。如果出现以下5种情况，就
要注意了——

1.脸色、手指甲、嘴唇等地方呈现苍白、无血
色；2.身体出现疲惫、乏力、心跳加速等情况；3.
反应能力差、记忆力不好、注意力无法集中等情
况出现；4.食欲下降、不想吃饭、挑食等，严重的
还会出现异食癖；5.轻微活动时感觉很累，并伴
有心悸、胸闷、气短等症状。

此外，患者爬楼梯时，经常出现腿部抽筋，
部分患者还会出现吞咽困难。严重的缺铁性贫
血患者可能出现视乳头水肿、颅内压升高。儿
童患者可能出现食欲下降、注意力不集中、智力
发育迟缓、免疫力下降。

“无机铁”和“有机铁”两大类口服药
“补铁”

很多人觉得贫血是一种常见病，补补营养
就好了。施均表示，猪肝、红枣等食品，在一定
程度上可以增加人体内铁的摄入量，预防缺铁

性贫血的发生。但如果出现了中度和重度贫
血时，就需要在医生指导下通过口服铁剂等来
补充铁元素。因为如果一味补充红枣、猪肝等
食品，容易出现胆固醇和血糖升高等情况，得
不偿失。

补铁治疗以口服铁剂为首选之药，具有疗
效好、方便经济的特点，在临床上广泛应用。目
前常用的铁剂口服药可分为无机铁剂和有机铁
剂两大类。

无机铁主要是硫酸亚铁，这种成分对胃肠
道的刺激较大，食用后可能会引起胃肠道不
适，铁锈味比较重，且生物利用率较低。不过
它经济实惠，市面上很多补铁产品中都含这种
成分。

有机铁主要有富马酸亚铁、乳酸亚铁、葡萄
糖酸亚铁等。这些成分对胃肠道副作用小，吸
收率比较高，铁锈味也比较小，人群接受度也比
较高。

还有一种补铁剂很好地弥补了前面两种的
缺点，例如右旋糖酐铁分散片。这是一种有机
高价铁复合物，它的生物利用度比常规的补铁
剂要高，而且进入人体以后可以被迅速吸收利
用，加快血红蛋白的合成，恢复其正常水平，改
善缺铁和贫血症状。

医生特别提醒，较为严重的缺铁性贫血，需
要通过静脉途径补铁，必要时进行输血治疗。
此外，还需要及时针对病因进行治疗，比如，根
治幽门螺杆菌感染。

育龄期女性须进行预防性补铁，每天增
加补充铁元素60毫克。饮食上应充分摄入含
铁丰富的食物，比如，瘦肉及绿叶蔬菜。儿童
预防缺铁性贫血，提倡母乳喂养，在6个月时
添加含铁辅食，如蘑菇及绿叶蔬菜，或采用强
化配方奶粉补铁。此外，孩子发生贫血时，还
应该进行寄生虫相关检查。如果确诊，则需
要进行驱虫治疗。

夏天到来，很多人
开始穿凉鞋出门，却发
现 一 个 尴 尬 的 问 题
——露出来的脚后跟
干 硬 又 粗 糙 ，就 好 像

“砂纸”一样，甚至裤
脚、裙角的面料都容易
被它“勾住”。脚后跟
干燥开裂，到底是什么
原因？如何让脚后跟
光滑柔软一些呢？

脚后跟干裂是什
么原因？

其实，脚后跟皮肤
干燥，往往是多方面原
因造成的。

年龄：随着年龄增
长，我们的皮肤本身就
更容易变得干燥。日
晒带来的伤害、油脂分
泌量减少、皮肤厚度变
薄，都会导致脚后跟和
其他部位的皮肤干燥。

创伤：走路时，脚
跟和鞋子反复摩擦，以
及长期暴露在恶劣环
境 中（比 如 干 燥 的 气
候），可能留下一些创
伤，让脚后跟皮肤变得
更干。

缺乏保养：虽然有
的人可能会很注意其
他部位皮肤的保养，但
脚部保湿却是多数人
容易忽略的问题。但
也有的时候，皮肤（包
括脚后跟）干燥、脱屑
成片状，可能是更严重
疾病的征兆，比如特应
性皮炎（湿疹）、真菌感
染或营养缺乏等。

此外，在某些情况
下，脚部皮肤干燥、无
汗也可能是糖尿病足
的症状。如果你患有
某些潜在的基础病，同
时又有脚后跟皮肤干燥的问题，最好及时
找医生看看，不要盲目地自己想办法解
决。

脚后跟已经干燥开裂了，如何补救？
如果你的脚后跟干燥是缺乏保养造

成的，没有潜在的疾病问题，不妨试试下
面这些方法，或许能让脚后跟柔软一些。

1.温水洗脚。每天洗脚的时候，不要
用太热的水洗，不冷不热的温水最好。注
意不要用力擦洗，要用温和、无香味的沐
浴露，比如标明“敏感肌专用”的那种，轻
揉后冲掉。泡脚也是可以的，但是只需要
几分钟，别泡太长时间。不然可能会削弱
皮肤屏障，导致水分过度流失。

2.给双脚保湿。泡完或洗完脚后，先
把脚擦干，再涂上保湿乳液或乳霜。一定
要用含神经酰胺的保湿产品，这种成分能
帮皮肤留住水分、修复天然的皮肤屏障。

3.锁水。涂完保湿乳液后，还要再花
几分钟，让皮肤锁住水分。可以涂一层封
包性好的软膏，里面含有封闭性保湿剂，
可以锁住水分。

4.穿袜子睡觉。可能很多人不习惯
这样做。但实际上，晚上穿一双纯棉的薄
袜子睡觉，可以在睡觉时让脚部水分更好
地留存。

如何防止脚后跟开裂？
用了这些补救方法后，平时也要注意

做好脚部护理。
1.每天涂2次保湿霜。没错，每天要

涂2次。不妨试试去角质的保湿霜，比如
尿素软膏（非处方药，药店就能买到），或
者含神经酰胺的身体乳，可以帮助去除死
皮、保持脚后跟柔软。

2.继续穿袜子睡觉。这是一个需要
坚持的习惯，除了保湿外，也可以避免受
到外界伤害。

3.适当使用修脚工具。市面上有很
多修脚的工具，比如天然浮石块做成的搓
脚石，还有电动脚锉刀等。不管湿脚或干
脚的时候都能用。但对于发炎、发痒或敏
感的皮肤区域，就不要用修脚工具了，不
然会让情况变得更严重。

4.可以偶尔刷刷果酸。果酸等化学
剥脱剂，可以安全温和地去除皮肤外层角
质，从而改善外观、让皮肤更柔软。

但如果你已经有或容易出现下面这
些皮肤问题，则不建议刷果酸：脚气（足
癣）；特应性皮炎（湿疹）；接触性皮炎；牛
皮癣（银屑病）；任何存在皮肤破损的情
况，比如皮肤上有皮疹、疮或伤口。

如果试过种种方法，脚后跟还是非常
干燥，可以考虑去看看皮肤科医生，寻求
更好的解决方案。

（六月）
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“同房后练倒立”可以增加怀孕概率？叶酸越早吃越好？备孕就要“补补补”……
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■ 杭州市第三人民医院妇科副主任医师
宋勤

有些年轻人为了备孕，会完全改变自己的
生活习惯，如每餐都精心搭配，鸡鸭鱼牛羊肉天
天不重样，甚至还用“送子偏方”变着法地

“补”……到头来还是怀不上？这是为什么？
网传一些备孕秘诀，需要大家睁大眼睛辨

真伪。
1.流言：“每月那几天同房怀孕概率最高”

“同房后练倒立”，可以增加怀孕概率。
分析：半真半假。排卵前1~2天怀孕概率

高是真的，但“同房后倒立便可怀孕”的说法并无

科学依据。
有些女性朋友精密计算受孕时间，备孕期

间在医院进行超声监测排卵，1个月仅在排卵期
当天同房。但过少的性生活会使精子在体内存
留时间过长、精子老化、活力欠佳，导致形成的受
精卵质量不高，反倒不利于备孕。

同房最适宜时间是排卵前1~2天。原因是
卵子从排卵到受精这一过程在24小时以内，一
般不超过48小时，最佳受精时间是14~18小时
内；精子排出后可以存活48~72小时，但最强受
精时间是1~2天。所以在排卵前1~2天同房，让
精子等着卵子，才能抓住卵子的最佳受精时间。

对于月经规律的女性朋友来说，下一次
月经来临的日期往前推 14 天，就
是排卵期。可以通过测排卵试纸
等方式，来把握排卵期，提高受孕
概率。

此外，“倒立”并不会让“小蝌蚪”
游得快游得深，没有确切的研究数据
可以证明这样怀孕概率更高。

2.流言：“不知道怎么就怀上
了”，备孕没有用。

分析：这个说法大错特错，备孕
很重要。

虽然精子、卵子的成熟需要大约
三个月左右的时间，但身体状态的调
整是一个长期的过程，备孕的夫妻双
方除了在物质上给宝宝创造一个良

好的外部环境外，还应该在生理、心理等多方面
做好迎接宝宝的准备。

备孕双方都需要通过系统的孕前检查，调
整自身身体状况，比如遵循安全、营养、均衡的原
则改善日常饮食；补充维生素等补充剂；尽量保
证每天30至90分钟的运动量；提前3～6个月
戒烟等，这些都可以给宝宝一个更健康的未来。

3.流言：同房越多自然造娃就更快，备孕就
是体力战。

分析：错误。备孕是个精细活，欲速则不达。
当有些夫妻想要宝宝时，会有意识增加同

房的次数，认为这样可以尽快怀孕，但结果往
往适得其反。凡事欲速则不达，同房次数过于
频繁的话，会导致精液稀少，精子的数量和质
量也会相应减少和降低，受孕的机会反而就降
低了。

根据精液水平检测结果显示，一周超过3次
同房，精液的数量和质量明显下降。因此，在备
孕期间，最好是能够保持在2-3天同房一次的
频率。

4.流言：备孕要多吃叶酸，越早吃越好。
分析：不一定。过早过量都毫无必要。
叶酸是一种水溶性维生素，参与氨基酸和

核酸的代谢，对细胞增殖、组织分化和机体生长
发育均具有重要作用，是备孕期最重要的营养
素之一。如叶酸缺乏容易导致胎儿神经管发育
缺陷。

由于叶酸在人体内不能合成，从食物中摄

取利用率低，所以备孕期间，女性需要额外服用
叶酸补充剂。

但叶酸也不是越早吃越好、越多吃越好。
建议叶酸的服用时间是从准备怀孕的前3个月
开始，持续到妊娠满3个月，每天常规推荐量为
400～800μg。

据研究，长期大剂量（>1mg/d）补充叶酸
（包括叶酸强化食物）有可能产生健康风险，所以
准妈妈们购买叶酸时要看清含量，有些复合维
生素片里也含有叶酸成分，同时服用时要注意
叶酸总量，避免过量服用。

5.流言：备孕就要“补补补”，大吃大喝更能
“怀”。

分析：不可取。大吃大喝对母婴双方都可
能造成危害，要对“补补补”说不。

一味地大补，可能造成育龄妇女超重、肥
胖，反而是引起孕期疾病的隐患。孕期体重增
长过快，对母婴双方的近期和远期健康都可能
造成危害，尤其是可能会增加巨大儿发生的概
率，增加难产、出血、损伤的风险。巨大儿宝宝长
大以后得高血压、糖尿病和心脏病的概率也大
于正常体重宝宝。

和早些年比，现在越来越多年轻人开始关
注怀孕的质量，意识到了备孕的重要性，所以准
爸准妈们在备孕前一定要提前进行孕前检查，
还要在日常生活中合理饮食、适当锻炼，以健康
的身体和乐观的心态迎接宝宝的到来。

(本文由科学辟谣平台特约供稿）

贫血，是世界各国普遍存在的重要健
康问题，影响了全球约四分之一的人口，
其中，缺铁性贫血是最常见的类型。其高
危人群为育龄期女性、婴幼儿和儿童。据
调查，在我国，孕妇孕期缺铁性贫血患病
率达19.3%，7岁以下儿童患病率为7.8%，
0~1岁婴儿的患病率为20.5%。


