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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。

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。 （据《北京青年报》）

节日期间，人们免不

了喝上几口。近年来，“微

醺”酒备受追捧，颜值高，

且口味丰富。“微醺”一词

最早是出现在《宋史·邵雍

传》中：“微醺即止，常不及

醉也。”解释为：微醉，有点

飘飘然的感觉。

“其实，微醺睡得快，

并没有让身体休息好。”

有专家指出，饮酒后会让

呼吸道周围的肌肉过于松

弛，从而加重打鼾和睡眠

呼吸暂停综合征的症状。

此外，饮酒会降低休息质

量，影响人第二天的表现，

导致集中力的下降和出现

明显嗜睡症状。这也是为

啥很多人喝完酒，醒来会

“上头”的原因。

虽然，大多数的微醺

酒只有3度~10度，但无论

酒 精 含 量 多 少 ，都 属 于

酒。酒入胃肠，被吸收后，

就 汇 入 肝 脏 ，被 代 谢 分

解。在这一过程中，产生

的某些物质，会对肝脏有

损伤，从酒精性脂肪肝，

逐渐可加重成为肝炎、肝

硬化。

一项研究显示，饮酒

者发生胃癌的可能性是不

饮酒者的 1.76 倍。大量数

据和既往研究证明酒精和

口咽癌、喉癌、食道癌、肝

癌、结直肠癌、乳腺癌等有

直接关系。饮酒没有安全

剂量和安全度数的说法，

哪怕一滴酒，也可能会造

成损伤。

武汉市中心医院消化

内科主任张姮提醒，本身

就有三高、心脏疾病的患

者尽量避免饮酒。如果正

在服用头孢、安眠药、解热

镇痛剂、降压药、降糖药、

抗抑郁药、治疗关节类等

药物，要禁止饮酒，以免引

起双硫仑反应。

（据《湖北日报》）

大腿酸软无力
警惕这些原因

不少原因会导致大腿酸软无力，比较常见

的有以下几种。

运动肌肉损伤 在进行登山、跑步、深蹲

等运动后，可能会损伤到大腿肌肉，使肌肉的

收缩力量减弱，这时候就会感到大腿酸软无

力。

神经性疾病 例如椎间盘突出，一般的椎

间盘突出容易发生在低位，如果是高位的椎间

盘突出就会出现大腿的酸软无力。椎间盘突出

有可能压迫比较高位的神经根，造成大腿的肌

肉麻木、酸软、无力。此外，线粒体病变、神经肌

肉接头病变等也会导致大腿酸软无力。

膝关节病变 比如膝关节的骨性关节炎

或交叉韧带损伤。由于疼痛加深、韧带损伤，下

肢就不敢活动、不敢负重，慢慢的就会出现肌

肉萎缩，从而引发酸软无力的情况。

血管性疾病 比如动脉狭窄、静脉血栓。

如果下肢血液供应受到影响，也会出现大腿酸

软无力的情况。

除此之外，大腿酸软无力也可见于体质虚

弱、缺乏锻炼的人群，或者是营养不良、过于消

瘦、患贫血低蛋白血症的人群。

（据《健康时报》）

缺铁除了贫血还会伤“心”

当心当心，，低度酒仍会伤肝低度酒仍会伤肝！！


