
肝癌患者饮食指导

孕期缺铁性贫血 补铁要这样补
根据世界卫生组织估计，全

球 孕 妇 贫 血 的 患 病 率 达 到

41.8%。贫血在妊娠各个阶段均

可对母儿造成一定的危害。妊

娠期贫血主要有缺铁性贫血、巨

幼细胞贫血和再生障碍性贫血，

以缺铁性贫血最为常见。

今年 28 岁的王女士，怀孕 5

个月，脸色有些苍白，产检医生

告 之 缺 铁 性 贫 血 ，血 红 蛋 白

100g/L，血细胞压积 34%，铁蛋白

4.5ng/ml，开了口服补铁的药物，

结果王女士吃了两天感觉胃不

舒服就停药了。待产检复查时，

王女士的贫血状况更加地严重，

她感到焦虑不安。

妊娠期贫血诊断标准

世界卫生组织（WHO）推荐

的妊娠期贫血诊断标准：孕妇外

周血血红蛋白（Hb）<110g/L 及

血 细 胞 比 容 <0.33 为 妊 娠 期 贫

血。根据血红蛋白水平分为：轻

度贫血（100~109g/L）、中度贫血

（70~99g/L）、重度贫血（40~69g/

L）和极重度贫血（<40g/L）。妊

娠期贫血的诊断标准与非妊娠

妇女略有不同。

孕期营养丰富 为何出现贫血

原来在怀孕期间，随着母亲

体内血容量的增加，血液稀释，

尤其在妊娠晚期母亲身体及胎

儿对铁的生理需求急剧增加；胎

儿、胎盘需要大量的铁，通过吸

收母亲身体内的铁来满足需要，

导致母亲体内的铁储备量降低，

出现生理性贫血。妊娠中晚期

孕妇需要摄入铁 30mg/d，而膳食

中的铁吸收率大约为 15%(1%~

40%)，满足不了身体需要。

孕期贫血对母儿的影响

贫血对母体、胎儿及新生儿

会带来近期或远期的影响。根据

贫血的程度不同，孕妇可出现为

头晕、耳鸣、疲劳、失眠、活动耐力

下降、工作效率低下、口角炎、免

疫系统紊乱等；还可能增加子痫

前期、胎膜早破、产后出血的发生

率。在婴幼儿方面，有可能会出

现流产、早产、死胎、低出生体重

儿等，严重的慢性缺铁会导致婴

幼儿神经系统发育障碍，出现智

力低下和运动功能发育延缓。

孕期贫血怎样补铁效果好

如果经过膳食或膳食补充

剂摄入的铁还是不足，建议进行

铁剂治疗。

1. 首先，孕期可以增加血制

品、动物内脏、蛋白质等摄入，可

以有效预防或减少妊娠期缺铁

性贫血的发生。

2.为了避免食物抑制铁剂的

吸收，建议在进食前 1h 口服铁

剂，并与维生素 C 共同服用，既

能减轻胃肠道反应，也能促进铁

的吸收。口服铁剂时应避免与

其他药物同时服用。

3.维生素 A 能够改善贫血状

况，与铁剂联合使用，孕妇缺铁

性贫血效果更好。

4.牛奶、奶制品及谷物、高筋

面粉、豆类、坚果等的摄入可能会

影响铁的吸收，不能一起食用。

5.个别孕妇补充铁剂可能会

出现便秘症状，可以食用绿色蔬

菜和水果。

6. 要有个性化，可以根据孕

妇的贫血程度及孕期体重增长

制定个性化的营养干预。

口服补铁失败这么办

中华医学会围产医学分会

的指南建议，当血清铁蛋白低于

30μg/L 时即可遵医嘱开始口服

补铁治疗，对于无法耐受口服补

铁而导致治疗无效，此时应考虑

静脉补铁，母体血红蛋白水平显

著降低至＜60g/L 时应考虑进行

输血治疗。此外，孕妇如果出现

头晕、乏力、心悸等症状请一定

要及时就医，以防发生意外。

为了两代人的健康，孕妈妈

一定要均衡饮食，养成良好饮食

习惯，不偏食、不挑食；良好的作

息时间，保持乐观积极的心态去

面对和适应孕期生活，孕妇健康

则子代健康，科学补铁，改善下一

代人口健康，一起努力。

（作者：缪海燕 福建中医药
大学附属第二人民医院产科 副
主任护师）

肝癌分为原发性肝癌和继

发性肝癌，日常人们所说的肝癌

常指原发性肝癌。原发性肝癌

在我国属于高发病，一般男性多

于女性。中国是乙肝大国，我国

的肝癌多在乙肝肝硬化的基础

上发展而来，目前肝癌患病人数

占全球近半数。肝癌属于“沉默

性”疾病，早期症状和体征不明

显或缺乏特异性，多数患者就诊

时已是中晚期。在临床上遇到

术后或治疗期患者最多的问题

就是：什么能吃，什么不能吃？

俗话说得好——病从口入，

有研究表明健康的饮食可以减

少患癌症的风险。我国的肝癌

患者多有肝硬化基础，因此饮食

上还需注意肝硬化一些特殊的

事项。

一、宜吃什么

肝癌患者术后和治疗期都

需要充足的营养，合理的饮食也

能 够 提 高 治 疗 期 患 者 的 耐 受

性。具体如下：

①优质蛋白质：食物蛋白质

的氨基酸模式越接近人体蛋白

质的氨基酸模式，越容易被人体

吸收利用，称为优质蛋白质。例

如，动物蛋白质中的蛋、奶、肉、

鱼等以及大豆蛋白质。肝癌患

者可以在医生的指导下分次、逐

步尝试适量的优质蛋白（以植物

蛋白为宜），如果肝癌晚期肝功

能差的时候需要控制蛋白质的

摄入，不要一次性集中、大量地

摄入蛋白质 ，以免诱发肝性脑

病。

②深绿色蔬菜及水果：拥有

深绿色叶子的蔬菜，如芥菜、生

菜、甘蓝等，富含纤维素、叶酸和

类胡萝卜素，胡萝卜素在体内可

以转化为维生素 A。新鲜水果中

含维生素 C，维生素 A、C 等具有

一定的辅助抗肿瘤作用。肝癌

患者每日摄入维生素及膳食纤

维有利于恢复。需要注意的是，

如果正在服用靶向药物的患者

应避免服用柑橘类水果，尤其是

西柚。原因是国外多项研究表

明，柚子中有一种称作“呋喃香

豆素的物质及其衍生物”的物质

可对机体一种叫“CYP3A4”的代

谢酶活性产生抑制作用，会影响

靶向药物疗效。

③不饱和脂肪酸：研 究 表

明，n-3 多不饱和脂肪酸具有抗

炎活性 ，有助于预防肝癌的发

生，鱼类中多富含此类不饱和脂

肪酸，因此推荐肝癌患者可适当

多进食此类食物。

④绿茶：有研究表明，绿茶与

肝癌风险之间有显著的反向关

系，肝癌患者可适量饮用绿茶。

二、不宜吃什么

①过度辛辣刺激、油腻的食
物：此类食物不仅肝癌患者，正

常的健康人群都应该尽量不吃

或少吃。

②酒：酒精主要是在肝脏内

代谢，在此过程中产生的乙醛对

于肝脏有着极大的损伤，长期喝

酒很可能导致酒精肝、肝硬化，

最后形成肝癌。在顶级医学期

刊《柳叶刀》中已经有文章说明，

即便是少量的饮酒，也会增加患

癌的风险。因此，肝癌患者应当

严格戒酒，切莫听信“适量饮酒

有益健康”的传言。

③腌制食品及霉变食品：食
品腌制过程中会产生 N-亚硝基

化合物，这类化合物能够诱发肝

癌。另外，研究发现黄曲霉菌是

有毒霉菌的一种，它的毒素对肝

脏有强烈的毒性。大量调查研

究发现，黄曲霉菌污染分布图与

肝癌高发区地理分布几乎一致，

易发生霉变的食物有大米、麦

子 、大 豆 、花 生 、玉 米 、菜 籽 油

等。因此，肝癌患者应避免食用

上述食品。

三、怎么吃

①简单烹饪：肉类在使用高

温煎炸等烹饪方式中容易产生

N-亚硝基化合物，且易过于油

腻，对肝癌患者不利。建议可以

用水煮、清蒸或少量植物油等烹

饪方式，保持清淡饮食。

②软质饮食、少食多餐：肝

癌患者多伴有肝硬化，肝硬化的

并发症之一就是食管胃底静脉曲

张，过为粗糙的食物容易导致食

管黏膜破裂、出血。饮食上应以

软烂易消化的食物为主，细嚼慢

咽，少食多餐，勿过多、过热、过凉，

避免一切坚硬、粗纤维的食物。

③低盐饮食：对于合并肝硬

化腹水的患者，过多的摄入盐分

会增加腹水，此类患者需要适度

限制盐分摄入（食盐 5~6g/天），

根据病情适当限水。

（作者：郑绿晴 福建医科大
学附属第一医院肝胆胰疝外科，
主管护师）
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