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【摘  要】青少年缺铁性贫血具有高发性质，这主要是因为青少年正处于生长发育阶段，需要大量的营养物质来支持全身器官系统的正常发育和运作。而铁

元素便是维持正常血红蛋白水平的重要营养物质之一，如果长期缺乏，便会导致机体红细胞数量减少，造成缺铁性贫血。此外，青少年在日常生活中也常忽视膳

食平衡，饮食习惯不佳也是导致缺铁性贫血高发的一个重要原因。本文主要分析了一、缺铁性贫血的原因分析、青少年缺铁性贫血的症状和诊断、青少年缺铁性

贫血的治疗策略、预防青少年缺铁性贫血的措施，具有一定的参考意义。 
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一、缺铁性贫血的原因分析 

缺铁性贫血是由于身体缺乏足够的铁元素，导致红血球数量和质量

不能满足身体需求，从而出现贫血症状的疾病[1]。以下是关于缺铁性贫血

原因分析的一些详细解释： 

（一）青少年生长发育期的特殊需求：青少年期是人体生长发育迅

速的时期，身体吸收铁的速率也相对较快，但青少年往往缺乏均衡营养，

特别是缺铁等微量元素，因此易导致缺铁性贫血。 

（二）快速生长对铁需求的增加：身体快速生长，对铁元素的需求

量也大大增加。缺铁性贫血症状主要是由于身体无法及时吸收足够的铁

元素以满足这种需求。 

（三）青少年女性的月经损失：女性月经期间会失去部分铁元素，

特别是青少年女性可能会在月经周期初期失去大量铁元素，如果不及时

补充就可能导致缺铁性贫血。 

（四）饮食习惯和营养摄入不足：青少年期的饮食偏好，以及营养

摄入不足，也是导致缺铁性贫血的一个重要原因。很多垃圾食品中缺乏

铁元素，而青少年孩子们又容易偏食，不吃富含铁元素的食物，导致缺

铁性贫血的风险增大。 

（五）肠道吸收问题：青少年缺铁性贫血的另一个原因是肠道吸收

不足。铁元素在肠道内的吸收需要依赖一定的酸度和特定的酶类，而这

些因素可能在某些人身上出现问题，导致铁不能被有效地吸收。 

（六）铁的利用与储存问题：一旦铁被吸收到体内，进一步的问题

是如何储存和利用铁。青少年身体组织正在发育，因此可能需要特定类

型的红血细胞才能利用铁元素。如果这些细胞无法储存或利用铁元素，

那么缺铁性贫血症状就会出现。 

二、青少年缺铁性贫血的症状和诊断 

青少年缺铁性贫血是指由于身体缺乏足够的铁元素，导致红血球数

量和质量不能满足身体需求，从而出现贫血症状的疾病[2]。缺铁性贫血的

症状可能与其他类型的贫血症状相似，但以下是该疾病特定的症状和诊

断方法。 

（一）早期症状的隐匿性 

青少年缺铁性贫血病情初期症状不明显，只有当缺铁情况加重时才

会表现出相应的症状。青少年缺铁性贫血的早期症状通常是轻微的疲劳、

头晕和乏力等，这些症状难以被注意到或被忽视，所以早期的缺铁性贫

血往往被忽视或被误诊为疲劳综合症[3]。 

（二）常见的症状和体征 

当青少年缺铁性贫血病情加重时，症状和体征将变得更加明显。常

见症状和体征包括： 

疲劳和体弱：疲劳和体弱是缺铁性贫血的最常见症状，由于缺乏足

够的铁元素，身体无法产生足够的血红蛋白，从而影响血液输送氧气的

能力，使青少年感到疲劳和体弱。 

食欲不振：青少年缺铁性贫血患者会失去食欲，特别是对富含铁元

素的食物。这可能是因为身体没有足够的铁元素，导致对食物的兴趣下

降。 

面色苍白：青少年缺铁性贫血患者皮肤的颜色通常变为苍白色，部

分患者可能有口腔红斑或舌炎等症状。 

手脚冰凉：由于缺铁性贫血患者身体对氧气的需求增加，会导致手

脚冰凉，血管收缩，冷感加重。 

心悸、胸痛、呼吸急促和头痛：由于缺铁性贫血导致心脏负担变大，

可能会引起心悸、胸痛、呼吸急促和头痛等症状。 

（三）实验室检查和诊断方法 
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血液学检查是缺铁性贫血的主要诊断方法之一。医生可能会检查红

细胞指数（MCV、MCH、MCHC）、血红蛋白含量、血液中铁和铁结合力、

血清铁蛋白、骨髓活检等指标，以确定病情的严重程度[4]。血清铁蛋白是

血清中铁蛋白的含量，是评估体内铁储备的指标。骨髓活检是通过分析

骨髓细胞的形态和数量，来判断铁缺乏的程度。如果青少年缺铁性贫血

病情加重，医生需要进行进一步的检查，如胃肠镜检查、内窥镜、X 射线

等，以查找胃肠道出血和器官疾病[5]。同时，如果通过检查发现胃肠道或

其他疾病引起缺铁性贫血，则相关疾病也需要治疗。 

三、青少年缺铁性贫血的治疗策略 

青少年缺铁性贫血的治疗策略主要包括铁补充治疗、饮食调整和补

充、配合治疗和病因干预等方面。 

（一）铁补充治疗 

口服铁剂是缺铁性贫血的主要治疗方法之一，它能够补充体内铁元

素，并帮助恢复血红蛋白的含量。缺铁性贫血是由于体内缺乏铁元素而

导致的贫血病症。正常情况下，铁元素是构成血液中的血红蛋白的必要

元素，缺少铁元素会导致血红蛋白含量减少，造成贫血症状[6]。 

针对青少年缺铁性贫血患者，每日口服 125 到 200 毫克的铁剂是一

种比较正常的剂量。不过，具体的剂量应该根据病情的严重程度和年龄

情况而定。此外，长期口服铁剂同时增加富含铁元素的食物有助于提高

铁元素的吸收率，更有利于缓解症状，恢复身体健康。丰富多样的富含

铁元素的食物，包括肝脏、瘦肉、鸡蛋等，可以辅助缺铁性贫血的治疗。

不仅如此，不良生活习惯也应尽量避免，如过量饮酒、吸烟、饮食不均

衡等等，会影响铁元素的摄入和吸收效率。 

（二）饮食调整和补充 

青少年缺铁性贫血需要增加富含铁元素的食物摄入，包括瘦肉、鱼

类、含铁豆类等。这些食物中的铁元素可以补充体内铁元素的缺失，也

有助于减轻缺铁性贫血的症状。此外，为了保证营养均衡，青少年应该

多吃新鲜蔬菜和水果，适量摄取高蛋白食品和全谷类食品[7]。 

不过，青少年在饮食搭配时也需要注意避免一些食物的搭配，以免

影响铁元素的吸收和利用效果。例如，维生素 C 有助于提高铁元素吸收

率，所以可以在食物中增加一些含维生素 C 的食物，如西红柿、柑橘类

水果等。但是同时应注意，不要和含钙食品一起吃，因为钙可以阻碍铁

元素的吸收。此外，碳酸饮料、牛奶晚上一起食用也会影响铁元素的吸

收。 

青少年患者还应该避免过度饮酒和吸烟。吸烟会将体内维生素 C 水

平降低，影响铁元素的吸收，同时吸烟还会影响身体的免疫系统和造血

功能，容易诱发贫血等疾病。 

（三）配合治疗和病因干预 

青少年缺铁性贫血的治疗不仅仅只有口服铁剂补充，同时也需要针

对病因加以控制和干预。举例来说，胃肠道出血是一种常见引起缺铁性

贫血的病因，治疗此类患者需要对病因进行探查，并尽早诊断和治疗，

以防止再次出血。 

除了胃肠道出血外，其他引起缺铁性贫血的病因也需要得到及时控

制。例如，生理期过多的出血、肝病、风湿性疾病等都可能导致缺铁性

贫血的发生，治疗时需要综合考虑病因和病情况，以提高治疗效果并预

防复发。 

（四）探索缺铁性贫血的根本原因 

缺铁性贫血并非单一病因引起，可能有多种原因导致，如饮食不均

衡、生长发育、肠道吸收问题、月经损失等。因此，治疗缺铁性贫血需

要根据不同的病因来制定针对性的治疗方案，通过增加铁元素的摄入、

改变生活习惯和治疗潜在的疾病等方式来纠正缺铁性贫血。 

对于营养不良、饮食不均衡和生长发育问题引起的缺铁性贫血，可

以通过多种途径增加铁元素的摄入和改善营养状况，如增加食物中含铁

元素的食物、改变饮食习惯和增加体力活动等。对于铁元素吸收和利用

能力减弱的人，则需要通过调整其生活习惯，如避免过度饮酒、吸烟等

行为以及增加日常体育活动等来提高效率。 

四、预防青少年缺铁性贫血的措施 

（一）健康饮食教育和宣传 

健康饮食教育和宣传在预防青少年缺铁性贫血方面具有重要作用。

青少年正处于生长发育阶段，他们的营养需求量较大，而营养不良往往

是导致缺铁性贫血的一个主要因素。通过加强健康饮食教育和宣传，可

以提高青少年对于营养均衡的认识，培养他们正确的饮食习惯，从而降

低缺铁性贫血的发生率。学校可以积极推广营养均衡的饮食搭配，让青

少年了解不同食物所含营养成分的作用，以及如何合理地搭配食物。为

了增加青少年体内的铁摄入，学校可以鼓励他们多食用含铁丰富的食物。

瘦肉、蛋类、豆类和绿叶蔬菜等都是良好的铁源，通过食用这些食物，

可以有效地提高体内铁的储存量，减少缺铁性贫血的风险。 

（二）体育锻炼和健康生活方式的培养 

体育锻炼和健康生活方式的培养也是预防青少年缺铁性贫血的重要

措施之一。体育锻炼可以促进血液循环，加强身体机能，提高身体抵抗

力。学校可以鼓励青少年参加各种运动锻炼，如足球、篮球、排球等，

也可以组织校园健身活动等，积极引导青少年形成健康生活方式。除了
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体育锻炼，培养健康的生活方式也是关键。这包括每晚获得足够的睡眠、

保持充足的水分摄入、避免过度消耗能量、适度减少对高糖、高脂食物

的摄入等。这些习惯可以帮助维持身体的平衡状态，提供充足的能量和

养分供应，有助于预防缺铁性贫血等健康问题。适度的户外活动有助于

青少年的维生素 D3 合成。维生素 D3 对于钙和铁等营养物质的吸收至关

重要。 

（三）定期体检和血液检查的重要性 

定期体检和血液检查也是预防青少年缺铁性贫血的重要措施之一。

定期体检可以帮助发现疾病和健康问题，及时采取相应措施预防和治疗。

青少年在进行体检时可以咨询医生如何进行合理膳食和补铁，以保障身

体健康。此外，血液检查能够明确结果，判定缺铁性贫血的存在，对于

预防和治疗缺铁性贫血具有重要意义[8]。 

五、结论 

青少年缺铁性贫血是一种常见的健康问题，其原因多种多样。有些

人的缺铁性贫血是由于饮食不均衡造成的。青少年往往食欲不稳定，从

而更容易出现缺铁性贫血的问题。此外，还有部分人可能因为特殊原因，

比如生理期、严重的出血或者遗传等造成了缺铁性贫血的问题。综合治

疗是解决青少年缺铁性贫血问题的重要方法。药物的选择可以依据个体

情况而定，如口服补铁液等。及时补铁并加强体育锻炼可以保证身体健

康，缓解症状，有助于促进造血功能的恢复。 
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