
女性抗疲劳 重在补铁 

在紧张的工作和生活当中，你是不是经常莫名其妙地感觉到精疲力竭？调查

发现，14%至 27%的人常有这种感觉，其中女性疲劳者是男性的 3 倍。多数人把

疲劳当成一种正常的生理反应，然而对疲劳的感受却因人而异，女性比男性更为

敏感。育龄期的女性当中缺铁性贫血的发生率很高，而贫血是原因不明疲劳症的

重要原因之一。轻度的缺铁性贫血表现为容易疲乏、注意力集中能力下降、怕冷、

抵抗力下降等。对于女性而言，缓解疲劳症状的方法之一就是注意补充铁。 

“黄脸婆”更易疲劳 

在女性当中，营养性贫血一直都是一个令人关注的问题。其中绝大多数是缺

铁性贫血，同时部分人还存在同时缺乏维生素 B12、叶酸、维生素 B6、锌等其他

问题，这些情况也会造成贫血。从节食减肥的小姑娘，孕期的准妈妈，到更年期

的女性，甚至在女运动员当中，贫血的比例都很高。最新的调查数据表明，15

至 49岁女性的贫血率为 15%，而孕妇的贫血率为 16.9%以上。更年期的女性因贫

血而脸色蜡黄，被称为“黄脸婆”的情况也不少见。 

血红细胞的寿命长达 120天左右，因而血色素含量并不是反映身体是否缺铁

的近期指标。血液中的铁蛋白含量能够比较好地反映近期的铁营养状况，但更多

专家认为，红骨髓中的铁储量才是最灵敏的铁营养指标。研究者们推测，人体对

铁的供应可能非常敏感，如果膳食当中的铁数量不足，远在血色素下降之前身体

的抗疲劳能力就开始下降。所以，女性必须特别注意自己的膳食铁供应。有研究

发现，膳食中补充铁之后，女性的体能、情绪和注意力集中程度都有所改善。澳

大利亚的一项实验则证实，育龄女性的疲劳程度在采用高铁膳食之后显著下降，

生活质量得到有效提高。 

病理性贫血应及时治疗 

除了遗传因素、药物因素和其他病理因素造成的贫血，多数女性的贫血是两

个原因造成的：一是血液损失，二是营养不良。 

所谓血液损失，除疾病内出血情况之外，主要包括外伤失血、痔疮出血、月

经失血过多等。女性常见的是经血流失过多。不仅少数年轻女性存在这种情况，

由于子宫肌瘤和更年期问题，中年女性因每月失血过多而贫血的情况也十分多见，

有些人甚至血红蛋白含量下降到 60毫克/升以下，脸色蜡黄，连走路上楼的力气



都没有。这种情况下，尽管日常饮食当中并不缺少蛋白质和铁元素，但如果不把

失血问题解决，造血速度跟不上失血速度，血红蛋白总是处于“入不敷出”的状

况，贫血问题就不可能好转。所以，治疗导致失血的疾病，才是解决贫血的根本

之策，如切除子宫肌瘤。 

没有失血情况，单纯因营养不良造成的贫血，也可以分成两个方面，一方面

是消化吸收功能低下，另一方面是饮食内容不合理。 

很多女性因为长期节食减肥或饮食生活不规律，造成胃肠功能下降，要么食

欲不振，要么吃一点东西就堵在胃里，经常会腹中胀气。这种情况下，食物中的

营养成分，特别是铁、锌等微量元素吸收不足，没有足够的营养来制造血红蛋白，

指标就表现为贫血，脸色看起来也发黄发暗。只要治疗胃肠疾病，同时充足休息、

放松心情，就能恢复正常消化吸收功能，贫血问题自然解决，而脸色也会逐渐变

得光润。 

营养性贫血可通过吃红肉改善 

如果消化吸收没有问题，缺铁性贫血的主要原因往往在于饮食内容不合理，

其中铁、锌、蛋白质、B族维生素等造血所必需的营养素供应不足。 

膳食中的铁分为两类，其中肉类和内脏当中的“血红素铁”的吸收利用率较

高，对补充铁最为有益。一般来说，肉类的颜色越红，其中所含血红素铁就越多。

心、肝、肾等内脏和动物血当中所含的血红素铁最为丰富。相比之下，植物性食

品中的铁吸收效率普遍较低，而乳制品含铁非常少。因此，医生和营养师往往建

议首选“补血”食品是红色的动物内脏和红色的肉类，同时还会建议补充维生素

C。 

我国的传统养生中，有“血肉有情之物”的说法，指的是红色血液、内脏、

瘦肉的红色和人体血液中的红色一样，都是来自于“血红素”这种含铁色素。血

红素嵌入到特制的蛋白质当中，就构成了人体中红色的血红蛋白和肌红蛋白。血

红素是可以被消化道直接吸收的，而且吸收过程中几乎不受其他食物因素的干扰，

效率很高。研究数据表明，在含有肉类的混合膳食中，铁元素的吸收率为 10%，

而多数粮食豆类中的铁吸收率仅有 1%至 3%。如果贫血的女性吃了其他动物的红

色血液、内脏和肉类，就可以把血红素直接“拿来”吸收。肉类中的血红素含量

可以根据颜色来区分。通常，生肉的红色越深，血红素含量就越高。比如猪肝呈



深红色，猪肉呈粉红色，说明猪肝比猪肉的血红素含量更高。 

对于一个身材正常的年轻女性来说，每天吃 50 克牛肉、羊肉、瘦猪肉等红

肉是很有必要的。这些肉类能帮助女性获得红润的肌肤，而且并不影响保持良好

体形。鸡心、鸡胗等动物内脏也是美味低脂的补铁食物。如果担心肉类当中的脂

肪过多，不妨从烹调方法上下功夫，选择蒸、煮、焖等烹调方式。不放或少放烹

调油，甚至通过烹调把肉当中的脂肪除去一部分，就可以有效地减少吃肉发胖的

风险。 

辅助改善气血 

“血肉有情”阿胶是上选 

许多女性虽没有明显贫血，但脸色不好，往往是血液循环功能差。除了经常

运动可以有效改善血液循环，也可在膳食中增加些补益气血的中药调养。 

中医对于气血虚的女性有一些比较有效的药物，像黄芪、熟地黄都有益气生

血的功效，中医将这类滋养药物称为补益药物。补益药物分为三大类，除了植物

药，还包括金石类的药物，如生牡蛎、珍珠母。还有一大类是动物药，如阿胶、

鹿角胶、龟胶板等。中医认为，动物药属于“血肉有情之品”，用其来补益精血，

效果要比植物药或金石药来得更快、更好。 

阿胶原料取自驴皮，制成药胶后，不仅能够补血、养血，还具有止血功效。

我国古代医药典籍中有关阿胶补益气血、止血的食方不胜枚举，历史上也传诵着

不少皇室佳人以阿胶补血养颜的佳话。现代药理实验也证实了这种以驴皮熬制的

固体凝胶的药用价值，如含有丰富的胶原蛋白与人体所需的多种氨基酸，并且是

铁、铜、锰、镁、硒等元素的来源，铁的含量尤其高，对于有气血虚症状的女性

来说，服食一些阿胶也可帮助增加血色素含量，调养因血虚失养的身体。 
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