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长期喝浓茶咖啡会 走身体的铁拿

8月18日

中国贫血日中国贫血日

很多女性容易头晕、气
色不好，分析原因，多是因
为贫血。每年的 8 月 18 日
为“中国贫血日”。贫血的
类型很多，其中缺铁性贫血
在临床上最常见。那么，哪
些因素会导致缺铁？针对
缺铁性贫血我们该如何补
铁？生活中，常见的补铁食
材又有哪些？对此，记者采
访了主任医师陈启众。

为什么会缺铁

缺铁性贫血分为先天性和后天
性两种：先天性缺铁主要是因为母亲
怀孕时自身有缺铁性贫血，导致胎儿
从母体获得的铁不足，导致胎儿生长
发育受限；后天性缺铁主要是由于营
养不良、摄入不足和消耗过多等原因
所致。

对于可能导致缺铁的原因，陈启
众分析，“首先，有长期吃素、偏食、挑
食等不良饮食习惯的，是缺铁性贫血
的多发人群；婴幼儿、儿童和青少年时
期是缺铁症的高发期，主要是由于在
婴幼儿时期、儿童期、青春期，人体生
长发育快，体内贮存铁相对不足，如果
不注意及时添加辅食或铁强化食品，
易引起缺铁性贫血；由于各种原因导
致的长期慢性失血，如月经过多、消化
道溃疡出血、胆道疾病、肿瘤等均可导
致机体慢性失血，引起缺铁性贫血”。

另外，老年人随着年龄增长胃肠
吸收功能下降、基础病较多，长期服
用阿司匹林、抑酸药等，也要警惕缺
铁性贫血的发生。

浓茶咖啡影响铁吸收

70岁的王叔在散步时突然晕倒
被送医，最后被诊断为缺铁性贫血。
原来，王叔平常以素食为主，又酷爱
喝浓茶，常是一半茶叶一半水，这可
能是导致他贫血的原因。“长期铁缺
乏饮食，或者饮浓茶等，影响铁的吸
收，就可能造成铁摄入不足，从而导
致缺铁性贫血。”医生告诉王叔。

无独有偶，近日，30岁的上班族
林莹（化名）因为运动后乏力、心慌、气
短、面色苍白而就诊。经过完善检查
后，她被诊断为缺铁性贫血。林莹很
不解，自己平时并不挑食，也经常吃肉
和蛋，怎么会贫血呢？医生仔细问诊
后，了解到林莹平时月经量多（铁丢失

多），且还是个“咖啡狂人”，早餐是咖
啡加面包，白天工作中还要再喝几杯
咖啡提神，而咖啡摄入过多可能会影
响铁的吸收，日积月累就发生了贫血。

“不少人喜欢喝茶，尤其是在饭
前饭后爱饮浓茶，但是浓茶中鞣酸
多，与食物中的铁元素发生反应，生
成难以溶解的新物质，会阻碍铁的吸
收；还有些年轻人长期过量喝咖啡，
也会影响铁的吸收。”陈启众提示。

缺铁可能出现这些症状

一般来说，如果贫血的程度比较
轻微，很多人自己是觉察不出来的，
多数是在医院做血液生化检查时发
现的。由于铁缺乏限制了细胞对氧
的使用和能量代谢，因此缺铁性贫血
比较严重的人会感到疲劳、怕冷，常
见症状也包括皮肤苍白、头晕、心悸、
气短等，有些人还会出现指甲变薄变
脆、吞咽困难、异食癖等症状。但很

多时候，有些贫血的人在出现轻微的
倦怠、乏力时，往往会误以为是劳累
而忽略了贫血的问题。如果不及时
发现及时干预，会导致体内的储备铁
越来越少，贫血的程度越来越重。

此外，对于铁锅炒菜能补铁的传
闻，陈启众认为，人体可吸收的铁为有
机化合物形态的铁，又被称为“血红素
铁”，在人体中的吸收率可达15%~
35%。而铁锅为无机铁，无机铁在人
体中吸收效率极低，只有3%以下。
因此，用铁锅炒菜达不到补铁的效果。

发生缺铁性贫血怎么办

“对于轻中度缺铁性贫血的患
者，多采用营养治疗。在平衡膳食的
基础上，增加富含血红素铁食物的摄
入。膳食中的铁主要分为动物性食
品中的血红素铁和植物性食品中的
非血红素铁两种。大部分人可以从
健康饮食中获得足够的铁。推荐在
平衡膳食基础上，增加膳食中铁的摄
入，可多吃含血红素铁丰富的食物。
动物类含铁丰富的食物有贝类、肝、红
肉等。植物类含铁丰富的食物有黑
木耳、大枣、深色绿叶菜等，海带、紫菜
中也含有较多的铁。”陈启众建议。

另外，每天还需摄入足够量的新
鲜水果或蔬菜，并于进餐时服用或餐
后即刻食用，如西红柿、萝卜、芹菜、
柑橘、桃等，以供给维生素C而促进
铁的吸收。

对于严重缺铁性贫血的患者，除
了进行营养治疗，还应及时在医生指
导下服用铁剂。但补铁也不可以盲
补，要“适可而止”，并不是补得越多
越好，否则会引起恶心、呕吐、腹泻、
昏迷等急性铁中毒症状，严重者会致
人休克、死亡。

另外，妊娠期
及哺乳期妇女、婴
幼儿应增加食物铁
的补充，必要时可
在医生指导下，预
防性补充铁剂。

（刘威）

8月 18日，末伏的最后一
天，意味着今年长达30天的“三
伏”终于落幕，要出伏了。人们
常以“秋老虎”来形容出伏之后
的天气，气候特征是早晚稍显清
凉，午后则延续高温。

国家二级心理咨询师王丹
表示，“秋老虎”持续发威，千万
别让心火灼伤自己。如果你总
感觉提不起劲、烦躁易怒、明明
什么也没做却累到刷手机都觉
得烦……昼夜温差很可能正在
偷袭你的情绪防线。

人体的生物节律系统与大
自然的昼夜交替、季节变化是相
互适应的。当环境因素尤其是
光照等外界因素发生改变时，人

体也会出现情绪、睡眠调节异常
等情况。

虽然已经立秋，但高温、高
湿度天气仍然持续，这时，人体
的自主神经需加倍工作维持体
温平衡，从而加重了身体负担，
容易诱发心悸和烦闷等不适。
同时，因为高温天气迫使人们减
少外出，活动空间受限，在一定
程度上阻断了正常社交互动和
户外运动，也造成了压抑的情绪
无法得到及时宣泄，容易发展为
抑郁状态。

如您在特定季节出现情绪
异常，有可能是季节性情感障
碍。它是抑郁症的一个亚型，主
要发生在一年中特定的时间，尤

其是秋冬季。当然，也有一部分
人出现在夏季，同一季节连续两
年发作的人群尤其应予以重视。

其在症状表现上和普通抑
郁症类似，会出现情绪低落、快
感缺乏、无助无望、精力体力下
降、烦躁焦虑情绪。但由于季节
性情绪障碍生物节律紊乱的特
征更明显，人们“睡眠—觉醒”模
式的紊乱表现更突出，比如黑白
颠倒或嗜睡。此外，主观感受能
量不足，疲乏明显，白天活动量
减少等表现更加明显。

对于季节性情感障碍，光
疗有一定优势。除此之外，还
可以从抗抑郁药物治疗、认知
行为治疗、生活方式的改变等

方面进行调节。
日常可以到户外散步或调

整工作环境以增加自然光线下
的暴露，有规律进行有氧运动；
避免睡前长时间使用电子设
备，保持规律的作息时间，这些
都有助于改善情绪症状；对于
已经出现相关症状的朋友，建
议寻找专业医生评
估。 （北青）
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“秋老虎”反扑 你的情绪要稳 住

（CFP）


