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贫血是一种常见但容易被
忽视的健康问题，它指的是血液
中红细胞数量不足或红细胞功
能异常导致的血红蛋白含量低
于正常水平的情况。贫血可能
由多种原因引起，包括营养不
良、慢性疾病、遗传因素以及其
他健康问题。本文将深入探讨
贫血的类型、症状、诊断方法以
及预防和治疗方法。

什么是贫血
贫血是一种常见的健康问

题，其主要特征是血液中红细胞
数量不足或者红细胞功能异常，
导致血液无法有效携带足够的
氧气到身体各部位。这可能导
致身体组织和器官缺氧，从而引
起一系列症状和健康问题。

贫血的类型
贫血可以分为多种类型，其

中最常见的包括：
1.缺铁性贫血：由于体内缺

乏足够的铁元素，无法合成足够
的血红蛋白而导致的贫血。

2.长期慢性疾病性贫血：由
于慢性疾病如慢性肾病、风湿性

关节炎等导致的慢性炎症和身体
对铁的利用不良而引起的贫血。

3.遗传性贫血：如地中海贫
血等由遗传基因突变导致的贫
血。

4.溶血性贫血：红细胞破坏
加速，而骨髓造血功能代偿不足
时发生的一类贫血。

贫血的症状
常见的症状包括：
-疲劳和虚弱感
-心悸和呼吸急促
-头晕和头痛
-皮肤苍白
-手脚发凉
-容易出现倦怠和注意力不

集中
-皮肤干燥并容易受伤
-频繁感冒和呼吸道感染
贫血的诊断
要确诊贫血，医生通常会进

行以下检查：
1.血液检查：包括血红蛋白

浓度、红细胞计数、红细胞平均
体积等指标的测定。

2.骨髓穿刺：如果医生怀疑

贫血的原因是由于骨髓疾病引
起，可能会进行骨髓穿刺以获取
更多信息。

3. 铁代谢检查：包括血清
铁、转铁蛋白、铁结合力等指标
的检测，有助于判断缺铁性贫血
的原因。

贫血的预防和治疗
1. 均衡饮食：摄入富含铁、

维生素 B12、叶酸等营养物质的
食物，如肉类、鱼类、豆类、绿叶
蔬菜、水果等。

2.注意饮食习惯：避免过量
饮酒、吸烟等不良生活习惯，同
时避免过度饮食导致营养不均
衡。

3.定期体检：定期进行身体
检查，特别是血液检查，及时发
现并治疗潜在的贫血问题。

4.保持健康生活方式：积极
参加体育锻炼、保持良好的睡眠
质量、减轻压力和焦虑等，有助
于提高身体免疫力和预防贫血。

贫血的影响
贫血不仅影响个人的身体

健康，还可能对生活质量和工作

效率造成影响。在贫血状态下，
身体各器官和组织无法获得足够
的氧气供应，导致疲劳、虚弱和注
意力不集中等问题，从而影响日
常生活和工作效率。长期未经
治疗的贫血还可能导致严重的
健康并发症，如心脏疾病、神经
系统问题甚至是生命危险。轻
度贫血者，注意劳逸结合，避免
过度劳累；中度贫血者，增加卧
床休息时间，若病情允许，鼓励
患者适当活动，以不加重自觉症
状为度；重度贫血者，多伴有贫
血性心脏病，缺氧症状明显，应
多卧床休息，以减少回心血量，
增加肺泡通气量，缓解患者的呼
吸困难等缺氧症状，待病情好转
后可逐渐增加活动量；极重度贫
血者，应绝对卧床休息。

关注自己的饮食营养，定期
进行身体检查，及时发现并治疗
贫血是保持健康的重要一步。
如果您怀疑自己患有贫血，请及
时咨询医生进行诊断和治疗。

（李桂红 安溪县医院 检验
科 主管技师）

春天时，气候温差增大，雨
水增多，风邪湿热侵扰，身体最
难将息。此时，宝宝的户外活动
增加，接触外界各种病毒、细菌、
花粉等机会也就增多。宝宝的
免疫力相对成人低，如果需接种
疫苗应该注意以下几个方面：

提高宝宝的免疫力 做好日
常防护

家长们平日要注重提高宝
宝的免疫力。“正气存内，邪不可
干”，人体正气足了，外邪就不容
易侵犯人体。小点的宝宝可以
去室外待一会，呼吸新鲜空气，
练习抬手、翻身、爬等动作；大一
点的宝宝可以多跑多跳，与阳光
亲密接触。保证宝宝作息规律，
充足休息。给予均衡的饮食，大
一点宝宝可配合春季调理脾胃，
清除体内湿热。易过敏的宝宝
要回避过敏原。同时讲究卫生，
勤洗手，家里勤通风。宝宝生病
了要及时就医，避免在疾病的潜
伏期和疾病发作期接种疫苗。

接种自费疫苗
这有助于预防呼吸道疾病，

可以根据家庭经济情况和儿童
自身身体状况选择接种。

0~6岁宝宝要接种的疫苗约
有22针。家长们必须遵从医生

的接种计划，合理安排接种时
间。春季是呼吸道疾病高发期，
一些自费疫苗可以预防呼吸道
疾病，建议根据家庭经济情况和
儿童自身特点选择接种。如2月
龄的Hib 疫苗、3月龄的13 价肺
炎球菌疫苗、6月龄的流感疫苗、
一周岁的水痘疫苗等。一周岁
以内的宝宝预防接种很密集，加
上自费疫苗，平均每半个月要接
种一针。两种疫苗接种的间隔
时间，灭活疫苗要间隔半个月，
病毒疫苗要间隔一个月。接种
时间不可提前，碰到宝宝身体不
舒服及其他原因不能及时接种，
可适当延迟，但不能延迟太久，
应尽早补种。

做好接种前准备
提前熟悉接种疫苗禁忌证，

并将宝宝身体状况如实告知医
生。宝宝生病了要及时就医，避
免在疾病的潜伏期和疾病发作
期接种疫苗。对疫苗成分过敏

的，不可接种；疫苗成分可提前
咨询医生。近3个月内注射免疫
球蛋白者，输血者，使用免疫抑
制剂者，是否需要接种，建议咨
询相关专科医师。宝宝提前一
天洗澡，换上干净舒适宽松的衣
服。接种当天不洗澡。不要在
宝宝睡眠期间注射，注射前把宝
宝轻轻唤醒。注射部位轻轻按
压不要推或揉。

接种后观察和护理很重要
接种后，需现场观察 30 分

钟，不要立马回家。现场注意观
察宝宝的意识、脸色、呼吸、脉
搏、皮肤的温湿度等有没有异
常。口服的疫苗半小时内，不能
进食、喂奶或喝水。接种后24小
时内不洗澡。接种后两三天，以
休息为主，不剧烈运动，多饮
水。避免去人群拥挤、空气不流
通的地方。接种后48小时，纯母
乳喂养的妈妈要忌口牛羊肉和
鱼虾及辛辣刺激的食物。已经
添加辅食的宝宝，暂停添加新的
辅食种类。

密切观察接种后宝宝的身
体状况。个别宝宝出现一般反
应如发热、接种部位硬结等可按
以下处理：体温在38.5℃以内多
喝水，如果超过38.5℃可以服用

退热药，并向接种医生报告，一
般在2～3天后会自行消退。接
种部位红肿且皮温较高，第一天
可采用冷敷来减少组织液渗出，
防止红肿进一步扩大。用一条
冷毛巾，外面包一层干净的保鲜
膜，敷在红肿的部位上。24小时
后还不见消退，可用生土豆片或
干的热毛巾敷在宝宝注射部位
上，硬结一般一到两周后会消
失；如果红肿消退不明显，建议
及时就诊。注意满月的宝宝注
射卡介苗的脓肿不要去敷！有
的宝宝会出现皮疹，散在的不
多，第 2 天也越来越少，不必担
心，也属接种后一般反应。相
反，如果越来越多就要引起重
视。此外，如出现严重的异常反
应，要及时到正规医院就医。

（作者：王志惠 厦门市思明
区莲前街道社区卫生服务中心
门诊护理 副主任护师 ）

关注饮食营养 及时发现贫血

0~6岁宝宝 接种疫苗要注意哪些


