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看往期电子报 专刊

都市频道《健康直播间》播

出时间：每周五20：05，每周六、

周日19：45。

本期专家 本期专家

8月18日是中国贫血日。说起贫
血，很多中老年朋友并不陌生，但往往
把它当成“年纪大了自然气血亏”的小
问题，一笑了之。事实上，中老年贫血
绝非衰老的正常表现，而是身体发出
的疾病预警，隐匿性强、病因复杂，若
长期忽视，会累及心、脑、消化多器官，
《健康直播间》特别邀请权威专家分享
贫血的诊疗与日常养护知识。

一套标准看懂是否贫血

临床有明确统一的贫血诊断标
准：成年男性血红蛋白低于120g/L，
非孕期女性低于 110g/L，孕妇低于
100g/L，即可确诊贫血。

弓艳霞主任提醒，中老年贫血有
特殊性：多缓慢起病、隐匿进展，常被
“老了、累了”掩盖；病因更复杂，与营
养不良、慢性失血、吸收障碍、慢性肾
脏病、慢性炎症、肿瘤等密切相关。

数据显示，我国60岁以上老人贫
血患病率约20%，80岁以上高龄老人
患病率达30%至40%，住院老年群体
风险更高，需要格外重视。

快速识别缺铁性贫血信号

很多人体检拿到血常规报告，看
不懂各项箭头，樊慧慧主任介绍，缺铁
性贫血典型特征为小细胞低色素改
变，重点看五项指标：

血红蛋白（Hb）：判断贫血轻重，
数值越低缺血越严重；

平均红细胞体积（MCV）＜80fL：
提示红细胞个头偏小；

平均血红蛋白量（MCH）＜27pg：
单个红细胞携氧能力不足；

平均血红蛋白浓度下降：红细胞
颜色偏浅；

红细胞分布宽度升高：红细胞大

小参差不齐，缺铁早期最先出现异常。
需要注意，血常规仅能提示缺铁

方向，无法直接确诊，想要明确缺铁，
还需完善铁代谢专项检查。

消化道是贫血高发源头

消化内科为何高度关注贫血？弓
艳霞主任解释，在老年缺铁性贫血患
者中，约70%由慢性失血（主要是消化
系统疾病）引起；而在所有老年贫血
中，消化系统疾病是最需要排查的可
纠正病因之一，其中四类肠胃疾病是
主要诱因：

1.慢性消化道出血：消化道肿瘤、
消化性溃疡、消化道息肉、慢性肝病、
血管畸形、痔疮/肛裂等。

2.营养吸收障碍：萎缩性胃炎、胃
大部切除术后、乳糜泻、小肠黏膜损
伤、慢性胰腺炎等。

3.慢性炎症/感染：炎症性肠病、
消化道憩室、寄生虫感染等。

4.摄入不足：牙齿脱落、咀嚼功能
下降、食欲减退、偏食、吞咽困难（如食
管病变）等。

找到胃肠病因，贫血才能根治，因
此消化内科是排查核心。

科学养护做好四件事

1.均衡饮食，精准补充造血原
料。红肉、动物肝脏、鸭血等富含血
红素铁；深绿色蔬菜、豆类富含叶酸；
肉蛋奶能补充维生素B12。建议正
餐前后少喝浓茶、咖啡，鞣酸会抑制
铁吸收。

2.保护胃肠，减少失血与吸收损
伤。避免长期滥用非甾体抗炎药、强效
质子泵抑制剂；萎缩性胃炎、胃肠术后
患者列为贫血高危人群，需定期监测。

3.定期筛查，早发现隐匿贫血。
每年体检完善血常规、大便潜血检查；
不明原因缺铁性贫血者须完成胃肠
镜、幽门螺杆菌检查。

4.识别症状，及时就医。乏力、气
短、心悸、头晕、认知下降、心绞痛、下
肢水肿、舌炎、肢端麻木均为贫血相关
靶器官损害表现，需及时就医确诊和
治疗。

结语

中老年贫血可查、可防、可治，切
勿将身体不适归为衰老常态。及时筛
查、明确病因、规范治疗和调养，才能
远离气血亏虚，保护全身脏器健康。

【有医说疑】——直面健康热点，权威解疑释惑

弓艳霞

天津市中西医结合医院·南开医
院消化内科二 科副主任 主任医师

樊慧慧

天津市中西医结合医院·南开医
院血液科 副主任医师

别让贫血

悄悄拖垮你的健康

很多家长从孩子出生就开始焦虑，
生怕自家娃比同龄人矮半头。如何通
过科学管理，抓住孩子长高的每一个关
键期呢？《健康直播间》特邀儿科专家为
家长支招，助力孩子健康成长。

身高增长有规律

抓住四大关键期

孩子的身高增长并非匀速，而是
有着特定的节奏。初玉芹主任指出，0
岁至1岁是长高“黄金爆发期”，一年可
长25厘米；1岁至3岁生长速度虽放
缓，但依旧迅猛；3岁至青春期前为平
稳匀速生长期，每年稳定增长5厘米至
8厘米；青春期则是最后一波“身高冲
刺”，女孩每年能长8厘米至9厘米，男
孩能长9厘米至10厘米。一旦进入青
春期后期，长高空间便所剩无几。

“晚长”不是借口

科学评估是关键

很多家长迷信“二十三，蹿一蹿”
或认为“父母晚长，孩子也晚长”。对
此，初主任强调，这种观念很可能延
误最佳干预时机。当男孩变声、女孩
初潮时，身高增长已进入倒计时，剩
余生长空间可能仅有5厘米至8厘米。

那么，如何判断孩子是否生长迟
缓呢？如果出现青春期前每年长高
少于5厘米、站队总在前三排、座位总
在第一排、裤子穿几年不短、与同龄
同性别的孩子相比矮半个头以上等

情况，就要警惕孩子生长缓慢，需及
时就医并采取科学的干预措施。

科学检查“四步走”

锁定“长不高”元凶

如果怀疑孩子身高增长缓慢，医
生通常会建议进行四项基础检查：测
骨龄、查生长激素和胰岛素样生长因
子、查维生素D和碱性磷酸酶、查甲状
腺功能。通过这些检查，基本能锁定
生长迟缓的原因——是性早熟、生长
激素缺乏，还是营养吸收或代谢问题。

营养、运动、睡眠

“三驾马车”助长高

营养是“基石”：保证每日奶制品
摄入（学龄前儿童每天摄入奶或奶制
品300克至500克，学生每天摄入奶或
奶制品300克左右）；适量补充维生素
D；饮食多样化，避免高糖、高脂、高盐
的加工食品；切忌盲目进补，以免导
致肥胖和性早熟。

运动是“催化剂”：2岁至5岁儿童
每天身体活动总时间应达到3小时，6
岁至17岁儿童青少年每天累计进行
不少于1小时的中高强度身体活动。
多选择跳绳、摸高、打篮球、羽毛球等
纵向运动，有效刺激生长板。结合慢
跑、游泳等有氧运动和需要协调配合
的复杂运动，效果更佳。

睡眠是保障：生长激素主要在夜
间深睡眠时分泌。2岁至5岁儿童每
天睡眠时长应为10小时至13小时（其
中包括1小时至2小时的午睡时间），6
岁至12岁儿童每天睡眠时长应为9小
时至12小时，13岁至17岁儿童青少
年每天睡眠时长应为8小时至10小
时；固定作息，睡前1小时远离电子产
品；营造安静、黑暗的睡眠环境。

科学管理

让孩子身高“拔一拔”

初玉芹

天津市第一中心医院 儿科 副
主任医师

8月18日是全国护发日。夏季高
温暴晒、出汗增多，发质干枯、头皮出油
失衡等问题容易被放大。全国护发日
来临之际，快来解锁养发护发小妙招。

洗护与防晒并重：洗头水温控制
在37℃左右；洗发水先在手心揉搓起
泡后再涂抹，用指腹轻柔按摩头皮；护
发素仅涂抹发梢，避免接触头皮；吹风
机选低温模式，距离头发10厘米至15

厘米，吹至八成干即可；减少烫染频
率，外出戴帽子或打遮阳伞，让发丝远
离化学与紫外线的双重损伤。

洗头频率是关键：油性头皮建议
每天或隔天洗一次；中性头皮每隔2
天至3天洗一次；干性头皮每3天洗一
次，选用滋润型产品；敏感性头皮视需
求每3天至4天洗一次，选低刺激的温
和洗发水。

【健康聚焦】——洞察行业热点，服务市民生活

科学护发 健康从“头”开始


