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缺铁性贫血可防可治

心脏病是现代人生活中的
“隐形杀手”。在治疗心脏病的道
路上，我们常听到“三分治，七
分养”的说法，即除了必要的医
疗手段外，日常生活中的康复护
理同样重要。《心脏康复分级诊
疗中国专家共识》特别强调了中
医四种疗法在心脏康复中的重要
作用。那么，这些中医方法是如
何助力心脏康复的呢？

一、中医外治疗法

中医外治疗法，简单来说，
就是通过皮肤、孔窍（如鼻孔、
嘴巴）或者特定的身体穴位给药
或者做些物理治疗，来帮助身体
恢复健康。在心脏康复中，有3
种常见的中医外治疗法，即沐足
疗法、艾灸疗法和推拿疗法。

1.沐足疗法：泡脚养生的智
慧

想象一下，忙碌一天后，用
一盆温热的水泡脚，缓解双脚
的疲惫，是不是特别惬意？在中
医里，这不仅仅是一种放松方
式，更是一种养生方法。沐足疗
法中，常用艾叶和生姜来煮水泡

脚。艾叶有温经止血、散寒止痛
的功效，生姜则能温中止呕、解
表散寒。两者结合，煮水后泡
脚，每天一次，可以温经通阳、
活血通络，对心脏康复大有裨
益。

2.艾灸疗法：点燃健康之火
艾灸，就是用艾条在特定穴

位上进行熏灸，以达到温通经
络、散寒除湿、调理气血的目
的。在心脏康复中，常用的艾灸
穴位有关元、神阙、膻中、气
海、足三里和心俞等。每天选取
2至3个穴位，每个穴位灸10至
15分钟，有助于益气温阳、活
血通络。

3.推拿疗法：按揉穴位，疏
通经络

推拿，是一种通过按揉、拍
打等作用于人体经络和穴位，以
达到疏通经络、调和气血、调整
脏腑功能目的的手法。在心脏康
复中，推拿疗法同样有着不可忽
视的作用。常用推拿穴位有关
元、神阙、气海、足三里和内关
等。每天选取3至4个穴位，每
个穴位揉5分钟，或者用手交替

拍打双侧肘窝部位，每次10至
15分钟，都能有效益气活血，
促进心脏康复。

二、中医康复运动

在心脏康复中，八段锦和太
极拳是最具代表性的两种运动方
式。

1.八段锦
共有8个动作，包括两手托

天、左右开弓、单举、往后瞧、
摇头摆尾、两手攀足、攒拳怒
目、背后七颠等。这些动作看似
简单，实则蕴含着丰富的中医养
生智慧。经常练八段锦，不仅能
锻炼腹部和背部的肌肉，让呼吸
节奏稳定、顺畅有力，还可打通
身体的血脉通道。

2.太极拳
作为一种以柔克刚、动静结

合的拳术，深受人们喜爱。经常
练习太极拳，能让身体在运动时
吸入更多的氧气，还能让身体里
负责放松休息的神经（副交感神
经）更加活跃，帮助增强心脏和
血管的“自我调节能力”，让身
体更加舒服。同时，太极拳的动

作柔缓连贯，有助于养心安神，
让人在练习过程中感受到内心的
平静与安宁。

三、中医食疗

中医认为，食物不仅能滋养
身体，还能调理疾病。在心脏康
复中，食疗同样占据着重要地
位。针对心脏病患者常见的气虚
血瘀和气虚湿困等问题，推荐两
款食疗方。

1.参芪田七乌鸡汤
气虚血瘀者，常表现为脸色

发白、手脚无力、不想说话、声
音小等。推荐食用参芪田七乌鸡
汤。这款汤品由党参、黄芪、田
七、陈皮和乌鸡等食材炖制而
成，每周食用2至3次，有助于
益气活血，增强体质。

2.党参莲子薏米小米粥
气虚湿困者，常表现为易疲

劳、困倦、没精神、食欲缺乏等
症状。推荐食用党参莲子薏米小
米粥。这款粥品由党参、莲子、
薏米、红枣和小米等食材熬制而
成，每周食用 2至 3次，有补
气、健脾、祛湿等功效。党参和

莲子能健脾益气，薏米能利水除
湿，红枣能养血安神，小米则能
养胃健脾。

四、中医情志调理

按照中医的看法，心情和身
体健康关系紧密。如果我们的情
绪失控，比如过于高兴、生气、
担忧、思虑、悲伤、害怕或惊
慌，那么身体内部的平衡会被
打破。这些失控的情绪还可能
堵在心里，让气血流通不顺
畅，影响心脏的血液循环。所
以，在帮助心脏恢复健康的过
程中，调节好情绪也是一件非
常重要的事情。

音乐疗法是一种以音乐为媒
介的疗法，以音入心，疏导血
脉。在心脏康复中，推荐听听古
琴音乐。古琴为火音，入心经与
小肠经，可调理神志、疏导血
脉、平稳血压，建议选择《玉楼
春晓》《良宵引》《流水》《鸥鹭
忘机》《双鹤听泉》等古琴曲。

（柳州市中医医院〈柳州市
壮医医院〉护理部 潘畅）

以中医四法助力心脏康复

缺铁性贫血是一种常见的健
康问题，影响着各个年龄段、不
同性别的人群。它不仅会给患者
带来身体上的不适，还可能影响
生活质量，特别是对儿童的生长
发育有很大的影响，因此不能轻
视缺铁性贫血。

一、什么是缺铁性贫血

缺铁性贫血是由于体内铁元
素缺乏，导致血红蛋白合成不足
引起的贫血。当铁摄入不足、吸
收不良、丢失过多或需求增加，
而机体无法及时补充时，就会发
生缺铁性贫血。各年龄层的人皆
有可能出现缺铁性贫血，妊娠
期、哺乳期以及处于青少年成长
阶段的女性发病率更高。

二、缺铁性贫血有哪些症状

1.皮肤和黏膜苍白
这是最常见的症状之一，表

现为面色苍白、口唇及甲床苍白
等。

2.乏力和疲劳
患者常感到全身无力，容易

疲倦。
3.头晕、头痛
由于脑组织缺氧，可能会出

现头晕、头痛、注意力不集中等
症状。

4.心悸和气短
活动后心慌、气短，这是因

为心脏需要更努力地工作来为身
体提供足够的氧气。

5.异食癖
部分患者可能会出现异食

癖，如喜欢吃泥土、纸张等非食
物性物质。

6.免疫力下降
容易感染，反复发生呼吸道

感染、肠道感染等。
患者可能还会有毛发干枯、

皮肤干燥、指（趾）甲缺乏光泽

和脆薄易裂等症状，重者指
（趾） 甲变平甚至凹下呈勺状
（匙状甲）、舌乳头减少、口角开
裂等，但这些症状和体征是非特
异性的。有研究显示，35%有缺
铁症状的患者在首次就诊时被误
诊为抑郁症、焦虑症、倦怠或慢
性疲劳等。

三、缺铁性贫血的病因

首先要寻找机体是否有慢性
失血。对女性来讲，最常见的病
因就是月经量过多；另外消化道
失血也是需要关注的问题，一旦
诊断出缺铁性贫血，必须做消化
道出血的筛查。

育龄妇女、哺乳期妇女、婴
幼儿和儿童对铁的需求增加，也
容易造成缺铁性贫血。有些处于
青春发育期的女孩，一年长高
10厘米，即使月经量不多，也
可能会患上缺铁性贫血。

吸收障碍也是病因之一。有
些病人做全胃切除手术后，导致
铁吸收障碍，数年后患者可出现
顽固性缺铁，口服药是无效的，
可能需要长期的静脉补铁治疗。

四、如何治疗缺铁性贫血

1.补充铁剂
口服铁剂：是治疗缺铁性贫

血的首选方法，常用的药物有硫

酸亚铁、富马酸亚铁、多糖铁复
合物等。一般需要在饭后服用，
以减少胃肠道不良反应。

注射铁剂：对于口服铁剂不
能耐受、胃肠道疾病影响铁吸收
或贫血严重需要迅速纠正的患
者，可选择注射铁剂，如右旋糖
酐铁、蔗糖铁等。

2.去除病因
治疗导致铁丢失或吸收不良

的原发病，如月经量过多者需要
调整月经周期、控制出血量；消
化道出血者需要治疗胃肠道疾
病；有寄生虫感染者需要驱虫治
疗等。

3.饮食调整
增加富含铁的食物摄入，如

红肉、动物肝脏、豆类、绿叶蔬
菜等。同时，要注意饮食的均
衡，保证其他营养素的摄入。

4.定期复查
治疗期间需要定期复查血常

规、铁蛋白等指标，以评估治疗
效果、调整治疗方案。一般在血
红蛋白恢复正常后，还需要继续
补充铁剂3个月，以补充体内的
铁储备。

五、注意事项

1.轻度贫血者一般不需卧床
休息，但应避免剧烈运动。生活
要有规律，做适合自身的运动，

保证足够的睡眠。
2.严重贫血者可根据其活动

耐力下降情况制定活动类型、强
度持续时间，以不感到累为度。

3.维生素 C 能促进铁的吸
收，可与铁剂或含铁食品同时进
食。

4.茶、咖啡、巧克力和其他
含咖啡因的食物或饮料，牛奶等
富含钙的饮料，高纤维食物如麸
皮、全谷物、坚果等，均不宜与
铁剂一起服用。

5.提倡母乳喂养。母乳含铁
虽少，但吸收率高达50%，而
牛奶中铁的吸收率仅为10%至
25%。喂养婴幼儿，建议按时添
加含铁丰富的辅食或补充铁强化
食品，如铁强化奶。

6.液体铁剂会将牙齿染黑，
可用吸管或滴管服用。服用铁剂
后，大便变黑或呈柏油样，停药
后可恢复。

总之，缺铁性贫血是一种可
防可治的疾病，关键在于提高对
它的认识，做到早发现、早诊
断、早治疗。通过合理的饮食调
整、及时治疗原发病以及对症药
物治疗，大多数患者可以完全康
复。

（柳州市工人医院血液科
彭梅）


