
　　贫血是血液科门诊最常见的
疾病之一，也是全血报告单上显
示血红蛋白降低的现象。补铁之
余，找到病人缺铁的原因更是至
关重要。

缺铁三大常见原因
　　缺铁的常见原因可分三类。
第一类是失血过多。对绝经前妇
女来说，经量过多是常见原因之
一。通过检查病人的凝血功能，
并请妇科医生查找经量过多原
因，以及给予口服避孕药或用荷
尔蒙宫内节育器等能减少经血。
胃肠道出血或其他器官出血是必
须检查与排除的情况。除了询问
病人详细出血病史，多数无明确
出血病史的病人也会接受胃肠道
内窥镜检查，以排除胃肠道溃疡
甚至肿瘤引起隐性出血的可能。
　　第二类是铁质吸收不良，
比如做过胃旁路手术（gastric 
bypass）、减重手术，或有胃炎
病或脂肪泻疾病的人。
　　第三类是铁质摄入不足。较
常见于素食者，植物中含有的铁
质较难被吸收，而病人也没有主
动摄入更多铁含量高的食物。
　　除了缺铁，还有很多贫血病
例是由其他原因引起的。对这些
病人来说，补铁无明显效果。这
包括缺乏维生素B12或叶酸，也
包含很多更复杂的血液科或非血
液科原因。血液科原因如骨髓中
造血不足或因白血病，侵蚀骨髓
的淋巴瘤或其他肿瘤，再生障碍
性贫血，骨髓增生异常综合征
等；非血液科原因如慢性炎症引
起的身体铁质利用障碍，或身体
促进红血球生长的荷尔蒙不足可
能与甲状腺功能低下，雄激素不
足，肾功能衰竭相关，而红血球
还可能因免疫性或非免疫性原因
被严重破坏等。这些情况须详细
检查和接受有针对性的治疗。

不是人人都适合补铁
　　有一些贫血病人，补铁或维
生素C反而对他们是有害的。本
地有约3%的人携带地中海贫血
的基因突变，导致血红蛋白生成
减少从而造成贫血。多数轻中度
的地中海贫血病人不需要输血治
疗，也能与常人一样工作学习，
但消化系统则比普通人更容易吸
收铁质。如果过量补充铁质，可
能有铁负荷过多的风险。当体内
铁质太多，严重时会导致内分泌
失调、心脏衰弱或肝硬化等后
果。其他一些相对少见的遗传性
贫血或经常输血的病人也会有同
样的风险。所以补充铁质或维生
素C并不是人人都适用。
　　贫血通常会使人感觉疲倦，

注意力无法集中，甚至有气喘或
心悸等不适症状。很多人都相信
“药补不如食补”，所以经常有
病人或病人家属问我：“医生，
我可以不吃药吗？我可以通过食
物或营养品来改善贫血吗？”

　　有很多病人说，他们会吃红
枣、红糖、甜菜根、红豆、花生
衣、菠菜等，或买铁剂、维生素
C或复合维生素希望提高血红蛋
白。在某些情况下，我们会认同
这些病人的做法；另一些情况则
得坦言这样的努力可能不会对改
善贫血有太大帮助；还有一部分
病人因为身体状况，我们不得不
建议他们停止或减少相应的食补
做法。
　　如果以上提到的这些贫血病

人齐聚交流治疗经验，相信会感
到困惑，或会说：“同样都是贫
血，为什么他能补铁补维生素我
却不能？为什么我需要打针她却
只需要吃药？”甚至“为什么我
明明有贫血医生却不给我治疗，
还要我定期回来检查？”
　　归根结底，贫血须根据原因
对症下药。最常见的贫血原因是
缺铁。铁是血红蛋白合成不可缺
少的元素，所以缺铁会导致血红
蛋白合成减少从而导致贫血。在
这种情况下，适合补充铁剂及摄
取维生素C帮助身体吸收铁质。

什么食物含铁量高？
　　含铁量高的食物有助改善贫
血，但通常大家认为可补血的食
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最常见的贫血原因是缺铁，但归根结底，贫血须根据原因对症下药。（iStock图片）

●免费线上英语讲座谈蛋白质
　　随着年龄渐长，肌肉流失的风险越大，预防方法之一是摄
取足够蛋白质。
　　本地私厨Ownself Make Chef的创办人兼厨师陈贤慧
（Shen Tan）将在这场免费线上英语讲座讲解何谓优质蛋白质
及在每日三餐如何加入蛋白质。
　　讲座由新加坡国家图书馆管理局主办，有意报名或了解详
情，可上网：bit.ly/NLB0306。
免费线上讲座：对肌肉有益的蛋白质
3月6日（星期一）
晚上7时至8时

　　女性50岁之后可能出现不少生
理和心理变化，患上白内障、骨质
疏松症、心血管疾病和乳癌的风险
也会增加。及时诊治有助加强治疗
效益。
　 　 新 加 坡 全 国 眼 科 中 心
（SNEC）配合3月8日国际妇女节
举行免费线上英语讲座，讲解上述
病症的症状、病因和治疗方法。
　　主讲人包括八名专科医生，其
中四名来自眼科中心，两名来自竹
脚妇幼医院，另有国家心脏中心和
新加坡国立癌症中心医生各一名。
　　有意报名或阅读主讲人履历，可上网：bit.ly/SNEC0304。
免费线上讲座：50岁之后，健康美丽的黄金年华
3月4日（星期六）
上午9时至11时15分
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女性在50岁之后可能出
现不少生理和心理变化，
但学会照顾身心就能活出
健康美丽的黄金年华。
（iStock图片）

物如花生衣的实际含铁量并不
高；红枣、红糖和甜菜根的含铁
量也不高，对糖尿病人来说甚
至有升高血糖的风险。红豆与
菠菜属中等含铁量食物，不过存
在植物来源铁质吸收不佳的问
题。通常动物内脏、坚果、李子
（plum）汁和添加铁质的麦片、
面包或谷物等含有较多铁质。
　　其他含中等铁质的食物还包
括红肉、豆类或豆制品、绿叶蔬
菜、干果和粗粮等。一般肉类所
含铁质（人体可吸收30%）比
植物所含铁质（人体可吸收少过
10%）更易被人体吸收。不过，

动物内脏的胆固醇含量较高，须
适量食用。均衡饮食通常能预防
缺铁性贫血，但多数已患有贫血
的缺铁病人需要补充食物之外的
铁质来改善贫血。所以医生一般
会建议贫血患者将体内的铁质储
存量补充至正常为止。
　　总之，贫血可以是很多病的
外在表现。就像我们看到黄色物
件，它可以是一朵花，一只鸟，
一根香蕉，也可能是一件外套。
血液科医生的工作就是找出它具
体是什么，再给予最佳的治疗方
案。

●眼科中心免费线上英语讲座

贫血通常会使人感觉疲倦，注意力无法集中，甚至有气喘或心悸等不适症状。很多人都相

信“药补不如食补”，所以经常有病人或病人家属问我：“医生，我可以不吃药吗？我可

以通过食物或营养品来改善贫血吗？”

贫血须对症下药
补血吃什么才对？

　　每天人们所吃的食材不乏中
草药，中草药可调理身体，也可
养生。一些具疗效的中草药，最
好咨询中医师，根据体质斟酌服
用。本栏目解读日常食用的中草
药，加深认识。
　　亚麻籽是传统中药，最早记
载于《本草图经》《滇南本草》
等医籍，味甘辛，性平，具“祛
风止痒，解毒止痛，平肝顺气”
之用。
　　细小的亚麻籽营养非常丰
富，种子来自亚麻，是世界上最
古老的作物之一。如今，亚麻籽
被列为超级食物，用作各种营养
食品和甜品糕点。
　　亚麻籽（亚麻）和亚麻籽油
（来自亚麻籽）是人体必需的脂
肪酸α-亚麻酸的丰富来源。亚
麻籽油有液体和胶囊两种形式。
　　人们食用亚麻籽和亚麻籽
油，有助降低胆固醇、血糖，并
治疗消化系统疾病和炎症。
　　研究指出，配合日常运动与
低胆固醇饮食，亚麻籽和亚麻籽
油具有下列疗效：
　　·心脏病：早期的研究表明
亚麻籽可以降低高血压，α-亚
麻酸可能对心脏病患者有益。
　　·胆固醇水平：研究表明每
天吃些亚麻籽可降低总胆固醇和
低密度脂蛋白胆固醇水平。
　　·糖尿病：亚麻籽可降低二
型糖尿病患者的血糖水平。
　　人们应按推荐量食用亚麻籽
（油），大量使用且摄入水分过
少，会导致腹胀和腹泻等。怀孕
期间避免使用亚麻籽（油），一
些人会引起过敏反应，也不要生
吃或未成熟的亚麻籽。

磨碎亚麻籽更好吸收
　　多数营养家推荐磨碎的亚麻
籽而非整颗亚麻籽。亚麻籽颗粒
未经消化通过肠道，人们无法获
取其中好处。磨碎亚麻籽能更好
为人体吸收，提供营养，可使用
处理器或搅拌机研磨亚麻籽。磨
好的亚麻籽粉，应存放在阴凉干
燥的地方或冰箱中，延长保质
期。暴露在空气或阳光下，亚麻
籽粉会失去营养价值。
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超级食物亚麻籽
助降胆固醇、血糖

人们应按推荐量食用亚麻籽和亚麻籽油，大量使用且摄入水分过少，
会导致腹胀和腹泻等。（互联网）
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