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贫血指全身循环血液中血红蛋白含量或红血球
数低于正常值，引起组织缺氧，而出现全身无力、头
晕、心慌、面色苍白、毛发缺少光泽等。贫血严重的
人还会发生浮肿及心脏病变。引起贫血的原因有很
多，主要有造血功能不良、红血球破坏过度以及急慢
性失血等。

缺铁性贫血

发生率最高，全球孕妇发病率达38%，中国7个

月到7岁儿童发病率约为40.3%。具体发病原因一个
是铁的吸收不足或吸收不良，如吃得不够科学、胃肠
道做过手术；二是铁丢失增多，比如各种因素引起的
失血等。

轻型、中型的缺铁性贫血患者通过营养素治疗，
一般就能治好，比如增加含铁丰富的食物，每天吃的
次数、频率稍微增加些，这里特别强调动物性蛋白，
提升血色素效果非常好，比如牛羊肉、动物肝脏、动
物血或其小分子肽。另外，乙酸、维生素B12也非常
重要。如果通过膳食改善效果不好，再考虑铁剂的
补充，比如硫酸亚铁等。

总之，缺铁性贫血患者首先应进行合理营养、医
疗膳食治疗，再根据具体情况对症治疗，必要时补充
铁剂。

巨幼细胞性贫血

没有缺铁性贫血发生频率高，但也比较常见，尤
其在老人、儿童、哺乳期、进行胃肠道手术的病人中
更常见。发病原因与缺乏叶酸和维生素B12、胃肠道
疾病、药物干扰、代谢异常等有关。治疗首先要针对
病因，同时注重日常饮食的管理，即根据食物含维生
素B12、叶酸的含量进行选择。含叶酸多的食物有草
莓、菠菜、胡萝卜、樱桃、猪肝、羊肉、豆浆、豆腐等；含
维生素B12多的食物有动物内脏、肉类、蛋类，豆制品
经发酵也会产生一部分维生素B12。对大部分人来

说，只要饮食正常，不太可能缺乏维生素B12，但如果
长期纯素食，就会导致缺乏。

此外，还可以补充叶酸和维生素B12制剂，它们
都是水溶性的，非常安全，但需注意不要长期大量服
用，以免出现恶心、腹胀等不良反应。

慢性病贫血

很多慢性病最终都会出现贫血，发生率仅次于
缺铁性贫血，但患者的细胞大小往往没有什么特别
异常，但由于慢性病造成一些炎症、感染等，会慢慢
消耗身体，最终出现红细胞和血红蛋白的下降。比
如肿瘤会使血红素下降，导致造血原料的消化吸收
不良；一些慢性病有时会出现慢性失血，导致造血系
统、造血原料等改变，最终引起贫血。中老年人群由
于身体机能衰退、抵抗力下降，要警惕慢性病贫血的
发生。

治疗首先要针对病因进行综合分析，贫血问题
主要在哪里；然后从饮食进行管理，切忌不要长时间
素食，要及时补充优质蛋白或肽类营养、维生素C、叶
酸、维生素B12等，必要时进行输血。

地中海贫血

这是一种遗传病，患者往往鼻梁比较塌，肤色看
起来非常白。针对轻型、中型地中海贫血患者可以
合理营养，提高机体免疫功能，达到比较理想的状态
即可。重度患者在治疗过程中，亦可进行干细胞移
植治疗；不能一味地补铁，还要适当减少含铁丰富的
食物，搭配活性肽或其他营养素，让患者血红素稍微
低一点，别的方面达到比较好的状态。一些患者要
通过输血来维持正常的生活、工作，否则病情会进一
步加重。 来源：人民网

四类贫血

大拇指

经常按摩刺激大拇指可缓解心脏疾病、过敏性
皮炎、脱发、喉咙痛。用大拇指尖轻轻掐揉少商
穴，对防治慢性咽炎非常有效，还可预防感冒。打
嗝时，用大拇指按压少商穴，以感觉酸痛为度，持
续半分钟，即可止嗝。大拇指上还有三个相邻的穴
位，分别是明眼穴、凤眼穴、大空骨穴。按摩明眼
穴、凤眼穴能改善眼睛疲劳和急性结膜炎，按摩大
空骨穴可改善一切有关眼睛的症状。平时眼睛容易
疲劳的人，每天可刺激这三个穴位两次。具体按摩
方法是：用另外一只手的大拇指和食指夹住，然后
用大拇指指甲分别对三个穴位进行刺激。以上方法
还可抑制老年性白内障。

食指

揉捏食指可缓解便秘、食欲不振、胃痛、慢性
胃炎，方法是用拇指和食指握住另一只手的食指两
侧揉捏，每次2分钟左右，每日2次。食指上有一
个穴位——商阳穴，这个穴位位于大肠经脉上，经
常刺激这里能旺盛大肠经气血，调节消化道功能，
加快人体新陈代谢，有强身健体的作用。若平时便

秘，可用刮痧板刮拭食指，从指根部刮至指尖，重
点刮拭商阳穴，能促进肠道蠕动。若是暴饮暴食引
起的恶心、呕吐，用牙签重重刺激此穴7~10次，难
受的感觉会有所缓解。若是牙痛，正坐或仰卧，轻
咬牙，双手拇指、小指稍曲，中间三指伸直，中间三
指放于下巴颊部，中指指腹压在咬肌隆起处即是颊
车穴，按压3分钟，再按压嘴角边的地仓穴3分钟，接
着轻揉合谷穴5分钟，最后揉捏商阳穴30次。

中指

中指主要有中冲穴，有缓解治疗中风昏迷、热
病心烦、头痛、心痛等作用。按摩中冲穴有发散内
热、回阳救逆、醒神通络的功效，可预防心脑血管
疾病，辅助治疗高血压、心脏病。

无名指

关冲穴位于无名指，经常按摩此穴有泻热开
窍、清利喉舌、活血通络的功效。古代医术记述关
冲可治疗头痛、寒热、头眩、心痛、心烦、昏厥、
目痛、口干、口苦、喉痹、耳聋鸣、肩背痛、臂
痛、肘痛。现代实验研究显示，关冲穴对于急性扁桃

体炎、喉炎、结膜炎、角膜白斑等症有治疗作用。

小拇指

揪小拇指可缓解肩痛、腰痛、月经不调、视疲
劳、肥胖、失眠。平时压力大导致晚上睡眠不好的
人，或经常口腔溃疡者，或心烦意乱、容易上火
者，平时可多揪揪小拇指。具体方法：从小拇指指
根往上揪，一直揪到指尖，不断反复揪5~10分钟。
这个过程，可以刺激到小拇指上的四个穴位：一个
是少冲穴，在小拇指桡侧，距离指甲根角 0.1 寸
处，是心脉经气冲出之所在，其最大的功效就是安
神、醒神开窍，还能泄心中的邪热。第二是少泽
穴，在小拇指尺侧，距离指甲根角0.1寸处，和少
冲穴相邻，也能清热、安神，少泽穴可以经常按
摩，能缓解头痛、疲劳、头晕耳鸣等症状，同时也
可以治疗乳腺炎等疾病，对于醒脑开窍也有帮助。
三是前谷穴，在第五掌指关节前缘，在掌指横纹尺
侧端赤白肉际处取穴，此穴能安神志、清头目、通
经络。四是后溪穴，握拳后第五站掌指关节后缘，
手掌横纹头赤白肉际处即是。此穴能安神志、治失
眠。

来源：光明网

常揪十指 强身健体
我们常说“十指连心”，临床中，医生们常有这样一段顺口溜：

“常揉拇指健大脑，常揉食指胃肠好，常揉中指能强心，常揉环指肝
平安，常揉小指壮双肾。十指对力强心脏，双手对插头脑清，旋转
关节通经脉，反掌伸展松筋骨，揉揉十指祛头痛。”中医认为，拇指
处有肺部经络循行，对应心脏和肺；食指处有大肠经络循行，对应
胃、肠和消化器官；中指处有心包经络循行，对应五官、肝脏；无名
指处有三焦经络循行，对应肺和呼吸系统；小指处有心、小肠经络
循行，对应肾脏、循环系统。因此，经常揪揪十指，非常有利健康。

补养策略有差异


