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缺铁性贫血，“铁”定要来点
文 / 南方医科大学深圳医院  毛超宇  刘丽亚  杨西晓

键时期，对铁的需求量增大，部分

孩子又长期存在挑食、偏食的坏习

惯，铁摄入量不足，久而久之就容

易导致缺铁；特别是青春期女生经

期还会失血，更容易发生缺铁性贫

血。而长期处于贫血状态会导致儿

童青少年身体生长发育受阻，体力

下降，注意力与记忆力调节障碍，学

习能力降低，免疫功能障碍，嗜中性

粒细胞对细菌的杀伤能力降低，淋

巴细胞转化能力下降等。同时，血红

蛋白下降可导致末梢神经障碍，引

起多动综合征等。

2.妊娠期女性

宝宝的生长发育需要大量的

营养，也需要大量的铁，这些都需

要从母体获取；同时，妊娠期女性

的血容量增加，血液稀释，对铁的

需求量也随之增加。

打个不恰当的比方，在 那 段

时期，宝宝和妈妈的造血系统都会

“争抢”体内的铁。而妈妈的伟大

也在于此—无论她们是否缺铁，

身体总是会优先供给宝宝需要的

就好比是“运输车”上的“座位”。

当红细胞到达运输氧气的“始发

站”—肺泡时，血液和肺泡中的

空气之间会发生气体交换，等候多

时的氧气便与血红蛋白中的亚铁离

子配位结合，成功“落座上车”；之

后，随着血液的流动，抵达需要氧

气的地方再“下车”。

可见，铁对于人体来说非常重

要。但是，人体无法合成铁，如果

铁的摄入量不足以满足我们身体的

需求、弥补我们生理或病理的损失

（失血等），体内铁的储备就会减

少甚至枯竭，血红蛋白的合成自然

也会受到影响，血液运输氧的能力

也会随之下降，进而发展成为缺铁

性贫血。

二、哪类人容易发生缺铁性
贫血

缺铁性贫血最容易“盯上”这

两类人：

1.儿童青少年

儿童青少年处于生长发育的关

头晕乏力胃口差，胸闷气 短

脸色白，碰到这样的情况，人们常

常会说：“你可能是贫血了，得注意

补补铁啊。”缺铁和贫血，就像是

一对难兄难弟，总是形影不离。那

么，什么是贫血呢？为什么贫血很

多时候需要补铁呢？今天，就和大

家聊聊“铁血”的那些事儿。

一、贫血与缺铁有什么关系
贫血是指人体血液中红细胞不

足，不能满足基本生理功能，而导

致身体各组织器官出现一系列的症

状。贫血有很多种不同类型，其中

缺铁性贫血最为常见：目前全球有

超过1/4的人患有不同程度的贫血，

其中约有60%为缺铁性贫血。

为什么缺铁会导致贫血呢？这

就要从我们红细胞中的重要成分血

红蛋白说起了：

血红蛋白是人体内一种重要的

“运输车”，血液运输氧气就是通

过它来完成的；而铁是血红蛋白中

重要的组成部分，从功能上来说铁
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营养，因此，妊娠期女性更容易发

生缺铁性贫血。出现缺铁性贫血

后，若不及时补充铁，无论对妈妈

或是宝宝都会造成不良影响，如头

晕耳鸣、失眠抑郁、胎儿发育迟缓

等—严重的，尤其是对于高龄孕

产妇，可能会导致心肌损伤、心力

衰竭、早产甚至流产等。

三、如何治疗缺铁性贫血
既然这种病是由缺铁引起的，

治疗自然就得从补充铁开始。补铁

可以输血，除此之外还有以下几种

方式：

1.调整饮食

具体包括三点：

（1）增加含铁食物的摄入。红

肉及鱼禽类食物中含有丰富的血红

素铁，食用后人体也很容易吸收，在

日常生活中我们可以适当增加这类

食物的摄入。

（2）增加富含维生素C食物的

摄入。水果（如猕猴桃、柠檬等）

及绿色蔬菜（如豆角、苦瓜等）等

食物中富含维生素C，而维生素C可

以促进铁的吸收。

（3）减少抑制铁吸收物质的

摄入。牛奶制品、钙剂、膳食纤维、

草酸、咖啡、可可等可以抑制铁的吸

收，缺铁性贫血的患者需要适当减

少摄入。（在口服铁剂时也须注意间

隔服用，避免影响药物吸收）

总之，对于大多数人来说，保

持均衡的饮食是预防缺铁性贫血

的最佳方式。

2.口服铁剂

补铁口服药物可以分为无机

铁、有机铁和新型有机铁剂。

（1）无机铁以硫酸亚铁为代

表。其特点是性价比相对较高，也

是临床的一线用药，但口感较差、

胃肠刺激较为明显。



35说药  安全用药

（2）有机铁包括乳酸亚铁、葡

萄糖酸亚铁、琥珀酸亚铁、富马酸

亚铁、血红素铁制剂（如从猪血中

直接提取的血红素铁）等。这类铁

剂属小分子有机化合物，其特点是

性质稳定，服用后在胃酸作用下缓

慢释放铁离子，避免了高浓度铁离

子对消化道的刺激，因而胃肠道刺

激性较小。该类型铁剂吸收率较无

机铁高，不良反应率较低，但有微

弱的铁锈味。

（3）新型有机铁常见的有右旋

糖酐铁、氨基酸络合铁、蛋白琥珀

酸铁等。新型有机铁剂的吸收率高、

胃肠道反应小，但价格相对较高。

虽然新型有机铁剂具有诸多

优势，但它并不能完全替代传统

铁剂。在实际应用中，考虑到用药

依从性及胃肠道刺激的问题，根

据身体 状况和需要，大家可以在

医生或药师的建议下选用合适的

口服铁剂。

3.静脉补铁

当口服铁剂效果不佳或无法

耐受，以及需要快速补充铁时，可

以选择通过静脉补铁。静脉补铁起

效快、吸收度高，可有效提高血红

蛋白水平，降低输血率，且无胃肠

道刺激反应，但可能发生罕见且严

重的不良反应。

需要注意的是，我们的身体虽

然可以通过调节铁的吸收、转运、利

用、储存及丢失来维持铁平衡，但是

缺乏将过多的铁排出体外的调节机

制。所以，如果铁剂补充或治疗过度

造成继发性铁过量，也会对机体造

成损害。同时，贫血虽然以缺铁性贫

血最为常见，但也存在病因完全不

同的地中海贫血、再生障碍性贫血

等情况，此时盲目补铁可能适得其

反甚而造成很多问题。所以，如果出

现了与贫血相关的症状，应当及时

就医检查，并在医生的指导建议下

调整饮食、合理用药。


