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缺铁除了贫血还会“伤心”

铁对人体很重要

铁是人体必需而且重要的一
种微量矿物元素。铁不仅是构
成 人 体 重 要 组 织 器 官 （如 肌
肉、肝脏、脾脏、骨髓等） 的
成分，还参与肌红蛋白和血红
蛋白的合成，与体内氧气运输关
系密切。同时，铁还参与了体内
多种酶的构成。

人体内约有 2/3 的铁储存在
红细胞的血红蛋白中。当人体
缺铁时，会造成体内储存铁逐
渐耗竭，血红蛋白合成减少，
进而导致缺铁性贫血。人体严
重缺铁时，可能导致某些疾病
发病风险升高。

我国缺铁性贫血患者众多，
我国第四次营养调查结果表明，
贫血患病率为 20.1%，其中一半
为缺铁性贫血。可想而知，存
在缺铁的人群不在少数。

预防缺铁
可降低中年冠心病风险

最近研究发现，大部分中年
人存在缺铁，缺铁与冠心病发病
和死亡风险显著增加相关。

德国汉堡大学心脏和血管
中 心 学 者 发 表 的 一 项 研 究 指
出，大部分中年人存在缺铁，
而且通过预防缺铁，大约可减
少未来十年内中年人群 10%的新
发冠心病病例。

该研究观察了超过 1.2 万名
既往没有冠心病或卒中病史的
普 通 人 群 ， 他 们 平 均 年 龄 59
岁，根据体内缺铁情况，划分为
两类：绝对缺铁，指人体储存
铁下降；功能性缺铁，指人体
储存铁下降或者供身体循环使
用的铁水平下降。在研究之初，
60%的参与者存在绝对缺铁，64%

的参与者存在功能性缺铁。
中位随访 13.3 年后分析发

现，相比无功能性缺铁者，功能
性 缺 铁 者 的 冠 心 病 风 险 增 加
24% ， 心 血 管 死 亡 风 险 增 加
26%，全因死亡风险增加 12%。
相比无绝对缺铁者，绝对缺铁
者冠心病风险增加 20%，但与死
亡率无关。

盲目大量补铁
小心副作用

当然，上述研究结果仍需要
大规模研究进行验证。但这也提
示 我 们 ， 缺 铁 不 仅 会 导 致 贫
血，还有可能伤“心”，对于铁
缺乏还是要引起足够重视。尤
其是特殊人群，应定期检查铁
水平，日常膳食注意选择富含
血红素铁的动物性食物补铁。
那么，日常应如何科学补铁呢？

首先，缺铁常常出现于中老
年人、孕产期和哺乳期妇女以及
婴幼儿，建议这些人群定期检
查，筛查是否缺铁。若存在缺
铁，应在专业医生指导下确定
合理的补铁方案，切忌盲目大量
补铁导致不必要的副作用。

其次，饮食补铁有讲究。根
据《中国居民膳食指南》，建议成
年女性每天摄入20mg铁，男性为
12mg。但是，足够的摄入不等
于吸收。我们常说菠菜补铁，
但 是 菠 菜 中 的 铁 吸 收 率 仅 为
7%，远低于动物性食物中的铁
吸收率。因此，建议大家适量
摄入红肉、动物血或肝脏来补
铁。另外，多吃柑橘、绿叶蔬
菜等富含维生素 C 的食物可以
促进非血红素铁的吸收。

（作者：刘健 北京大学人民
医院）
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目前市场上可以买到的补肾药
多为补肾阳为主，对于肾阴虚的患
者并不合适，很容易出现越补越糟
的情况。

如果感觉自己有肾虚的症状，
可以取 1—3 克天山雪莲，加一点

枸杞、红枣，冲泡代茶饮。三味药
材都很平和，无论是肾阴虚、肾阳
虚都可以服用。

（作者：江苏省中医院男科主
任中医师 宁克勤）
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肾虚试试这款茶饮肾虚试试这款茶饮

说到缺铁，不少人会联想到贫血，缺铁确实是贫血
的一个常见原因，不过，你知道吗？缺铁和冠心病的关
系也很密切，甚至对冠心病死亡风险也有影响。现在，
我们就来看看这究竟是怎么一回事。

为了追求养颜美白，南京 45
岁的李女士开始使用美白化妆
品。3 个月下来，李女士的皮肤
确实水润白皙了不少，但没想到
却因为肾病住进了医院。经过检
测发现，问题根源竟是美白化妆
品导致的汞中毒。

在专家看来，生活中一些看似
“养生”的行为，却会悄悄损伤人
体器官。

一味追求美白或会伤肾

俗话说“一白遮三丑”，很多
爱美女士对变白都有不同程度的追
求。不过，很多美白产品里或藏有
肾毒性的重金属汞。化妆品中的
汞以无机汞为主，长期使用可引
起汞过量吸收导致汞中毒。无机
汞以化合物形式存在，主要经消
化道吸收，也可经皮肤吸收。进
入人体的汞约 80%蓄积于肾脏，
当汞的蓄积量超过肾脏自我解毒能
力时即可引起肾损害。

生活中，如果使用增白化妆品
后出现尿中泡沫增多、口腔内有金
属味、晚上失眠、手抖、下肢浮肿
等症状，应当心肾损伤。

纯素饮食或会伤大脑

时下，蔬菜、水果等“素食
餐”流行。然而，有的人可能会发
现，在坚持纯素食一段时间后，身
体会出现一些不适，如注意力不集
中，经常感觉脑子不灵光。

其 实 ， 营 养 学 界 已 有 共 识
——纯素食或会损伤大脑。荤腥
不沾的纯素饮食容易导致身体缺
乏胆碱，而胆碱是身体健康必不
可少的营养素，对大脑健康至关
重要。长期素食，可能会导致思
维变得迟钝、智力发育受限、学
习能力低下等。

纯素食者还易缺维生素 B12。
这种维生素能营养神经，如果缺乏
易引起巨幼红细胞性贫血，还会增
加心脑血管疾病风险。维生素B12
主要存在于动物性食品、发酵食品
和菌类食品中，未发酵的植物性食
品中几乎不含这种营养。

盲目贪吃水果易伤胃

水果在营养学家推荐的食物名
单里榜上有名。但是人在空腹时，
胃酸的浓度较高，这时候如果再
进食大量酸性水果 （如李子、柿
子等），会使胃酸和水果中的成分
结合，形成难以溶解的沉淀物。一
旦沉淀物结成大块，就会使胃内压
力升高，引起胃胀、泛酸等一系列不
适的反应和消化道疾病。

此外，有几种水果存在副作用，
不是所有人都能吃。桃子有消积润
肠、生津解渴的功效，但多病体虚、
胃肠功能较弱的病人不宜吃太多桃
子。芒果有益胃止呕、解渴利尿的
功效，但肠胃功能不好的老人、孩子
以及气虚、脾虚的人要少吃芒果。

主动咳嗽会伤咽喉和肺

朋友圈关于“主动咳嗽能清肺”
的文章不少，有的人信以为真，每隔
一段时间就会用力地咳上几嗓子，
有人因此把自己咳进了医院。

其实，“主动咳嗽防雾霾”“主
动咳嗽能养肺”的说法不靠谱。咳
嗽是机体的一种保护性反射，气道
对于大的灰尘颗粒会通过咳嗽主动
排出体外，人为的咳嗽只能把咽喉
部表浅的少量分泌物咳出来，对下
呼吸道根本起不到任何作用。咳嗽
时间过长、用力过猛，反而会造成
气管黏膜水肿、肺脏受损。

一般想要养肺的话，可在每天
早晚选择一处空气清新的地方做深
呼吸，及时清除积存的痰液，保持
呼吸道的清洁卫生。其次，可经常
做做吹气球锻炼，特别是患有慢性
支气管炎的中老年人，每天至少吹
40 个气球，可保持肺细胞与支气
管的弹性，防止或减轻肺气肿。
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