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铁是人体必需的微量元素。目前，全球超过1/4的

人群患有贫血，其中50%以上是由铁缺乏引起的。铁缺

乏不仅会导致贫血，还可能导致乏力、注意力不集中、

免疫力低下等症状，孕妇铁缺乏还会影响胎儿发育。因

此，重点人群及出现相关症状的患者应高度重视，并采

取干预措施。增加含铁食物摄入，正确使用补铁制剂，

可有效改善铁缺乏，提升生活质量，降低健康风险。

那么，如何判断是否缺铁？缺铁的原因有哪些？如

何科学补铁？本文将为你解答。

一、如何判断是否缺铁
如果你经常感到乏力、皮肤或嘴唇苍白、头痛、

头晕，建议到医院进行血常规检查，因为这些可能是

贫血的症状。首先，查看化验单上的血红蛋白含量。

根据中国临床诊断标准：成年男性低于120 g /L，成

年女性（非妊娠期）低于110 g / L，妊娠期女性低于

100 g/L，可诊断为贫血。其次，观察平均红细胞体积

（MCV）和平均红细胞血红蛋白含量（MCH）。如果

这两项指标也偏低，则可能提示小细胞低色素性贫

血，其中最常见的就是缺铁性贫血。此时，需进一步

检查是否因缺铁引起，可以根据血清铁蛋白、血清铁

等指标判断是否需要补铁。如果没有明确的铁缺乏，

平时只需保持均衡饮食，多摄入富含铁的食物即可，

无需额外补铁。
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二、缺铁的原因有哪些
缺铁性贫血可能由多种原因引起。婴幼儿和青少

年在生长发育过程中，可能因偏食或挑食导致铁摄入不

足；妊娠期女性则可能因营养需求增加而出现铁缺乏；

女性月经量过多或经期过长也可能引发缺铁性贫血。此

外，某些消化系统疾病，如慢性胃炎、慢性腹泻和消化性

溃疡等，也会影响铁的吸收，从而导致缺铁性贫血。在

排除了上述情况之后，还需进一步排查是否存在其他炎

症性疾病或肿瘤性疾病，以明确贫血的具体病因。

三、饮食及生活方式建议
1.增加富含铁的食物摄入

多摄入猪肝、瘦肉、绿叶蔬菜等。日常饮食应注意

搭配，丰富食物种类，确保膳食均衡。

2.不宜喝牛奶

牛奶会抑制铁在胃肠道的吸收，因此需要补铁的

患者应避免饮用牛奶。

3.少喝茶

茶叶中的鞣酸等物质会与食物中的铁结合，影响

铁的吸收。建议缺铁性贫血患者少喝或不喝茶，尤其是

浓茶。

4.补充维生素C和锌

补铁的同时应补充其他微量元素。维生素C能促

进铁的吸收和利用，建议多摄入富含维生素C的食物，
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如苦瓜、西红柿、山楂、橘子等。锌在红细胞生成过程

中发挥重要作用，因此贫血患者在补铁的同时也应适

量补充锌。

5.保持规律起居

缺铁患者应戒烟戒酒，进食时细嚼慢咽，避免偏

食，做到劳逸结合，保持心情舒畅。

四、常用铁剂
目前，铁剂种类较多，治疗效果也有所差异。对于

无并发症的缺铁性贫血患者，口服铁剂既经济又有效。

临床常用的口服铁剂按结构及先后顺序可分为三代：

第一代：无机铁，以硫酸亚铁为代表。

第二代：小分子有机酸亚铁，以乳酸亚铁、琥珀酸

亚铁、葡萄糖酸亚铁、富马酸亚铁为代表。

第三代：铁与小分子有机物络合形成的螯合物，以

多糖铁、右旋糖酐铁、蛋白琥珀酸铁为代表。

第一代和第二代铁剂可能引起胃肠道刺激，而第

三代铁剂胃肠道反应较小，吸收率显著提高，疗效和口

感较好，但价格也更贵。对于儿童来说，建议选择服用

方便且口感好的铁剂。

除口服铁剂外，还有静脉补铁剂。对于口服铁剂效

果不佳或不能耐受的患者，以及患有慢性病贫血、胃肠

吸收障碍、持续失血等情况的患者，静脉补铁剂可作为

一种有效的替代方案。在使用静脉补铁剂时，需格外谨

慎，以防铁过量，同时需注意部分患者可能会出现全身

性副作用或过敏反应。

此外，对于极度严重的缺铁性贫血患者，建议优

先输注红细胞，待症状改善后再转为铁剂治疗。

五、服用铁剂的注意事项
1.疗程

因为人体对铁的吸收能力有限，补铁应采用小剂

量、长期补充的方式。口服铁剂的疗程一般不超过6个

月，长期服用可能导致铁中毒。

2.不良反应

服用铁剂后可能会出现胃肠道不良反应，如恶心、

食欲缺乏等，建议在两餐之间服药以减轻不适。此外，

铁剂可能导致牙齿黑染和大便变黑，这属于正常现象，

停药后会逐渐恢复，无需过度担心。

3.其他药物影响

某些抑制胃酸的药物，如替丁类H2受体拮抗剂和

拉唑类质子泵抑制剂，可能会影响铁的吸收。因此，应

当在服用这些药物之前2小时或服用后4小时服用铁

剂，以确保最佳吸收效果。

4.疗效观察

对于疗效较好的患者，一般在用药后4天左右红细

胞就会升高，大约一周血红蛋白就会逐渐上升。若补铁

后贫血症状长期未改善，应及时就医，进一步查明原

因，例如化验便常规以排除消化道出血等情况。

六、补铁的常见误区
1.贫血者要多吃鸡蛋和牛奶

大家往往认为鸡蛋和牛奶营养丰富，是补铁的佳

品，但事实并非如此。虽然蛋黄中含铁，但其吸收率较

低，且鸡蛋中的某些蛋白质还会抑制铁的吸收。此外，

牛奶中的铁含量也相对较低。相比之下，动物肝脏是更

适合补铁的食物，其铁含量高且吸收利用率较好。

2.症状改善后就不用补铁了

贫血症状改善后立即停用铁剂是不正确的做法。

应在血红蛋白水平恢复正常后继续服用铁剂约2个月，

以确保体内铁储备充足，避免再次发生贫血的情况。
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