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妊娠期缺铁性贫血，科学补铁早知道
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妊娠期缺铁性贫血是孕妇常见的营养缺乏病，不仅影响孕

妇的健康，还会对胎儿的生长发育造成不良影响。因此，科

学补铁对于孕妇和胎儿的健康至关重要。本文将围绕妊娠期

缺铁性贫血的成因、危害、诊断及科学补铁等方面进行科普，

帮助大家更好地了解和预防妊娠期缺铁性贫血。

一、妊娠期缺铁性贫血的成因
1. 铁需求量增加

孕妇在孕期对铁的需求量比非孕期间增加，这是因为胎儿

在发育过程中需要大量的铁元素，而孕妇本身也需要铁来维

持自身生理功能。如果不能及时补充足够的铁，就会导致缺

铁性贫血。

2. 铁吸收障碍

孕妇在孕期可能会出现胃肠功能紊乱、胃酸缺乏等情况，

这会影响铁的吸收和利用。此外，孕妇患有消化道疾病、长

期慢性贫血等疾病，也会影响铁的吸收和利用。

3. 铁丢失过多

孕妇在孕期可能会出现阴道出血、痔疮出血等情况，这会

导致铁的丢失。如果不能及时补充足够的铁，就会导致缺铁

性贫血。

4. 饮食结构不合理

孕妇在孕期如果没有摄入足够的富含铁的食物，如瘦肉、

肝脏、豆类、绿叶蔬菜等，就会导致缺铁性贫血。此外，饮

食中缺乏维生素 C 等促进铁吸收的物质，也会影响铁的吸收

和利用。

5. 其他因素

孕妇在孕期如果出现感染、发热等情况，会消耗体内的铁

资源，加重贫血的症状。此外，某些药物也可能影响铁的吸

收和利用，导致缺铁性贫血。

因此，孕妇在孕期应该注意合理饮食、避免过度劳累、加

强个人卫生等措施，预防缺铁性贫血的发生。

二、妊娠期缺铁性贫血的危害
1. 孕妇健康问题

缺铁性贫血会导致孕妇体内铁储备不足，进而引起贫血、

疲劳、乏力、头晕、心慌、记忆力减退等一系列症状，并增

加孕妇感染的风险。

2. 胎儿健康问题

铁是合成血红蛋白的重要原料，缺铁会导致胎儿血红蛋白

合成受阻，从而影响输送氧气和营养物质给胎儿，进而影响

胎儿器官和组织的正常生长发育，影响出生后的智力等方面。

3. 分娩问题

孕妇缺铁性贫血还会增加分娩难度和产后恢复时间，导致

大出血的风险增加。此外，孕妇出现贫血可能会延长产后恢

复期，对母婴健康都会带来不良影响。

三、妊娠期缺铁性贫血的诊断

诊断妊娠期缺铁性贫血需要检查血常规、血清铁蛋白等指

标。血常规检查可以发现血红蛋白降低、红细胞体积减小等

贫血表现。血清铁蛋白检查可以反映体内铁储备情况，帮助

判断是否缺铁。如果血清铁蛋白低于 12 微克 / 升，就可以诊

断为缺铁性贫血。

四、科学补铁早知道
1. 增加铁的摄入量

孕妇在孕期需要增加铁的摄入量，以满足自身和胎儿对铁

的需求。中国营养学会建议孕妇在孕早期每天摄入 30毫克铁，

孕中期和孕晚期每天摄入 60 毫克铁。为了达到这个目标，孕

妇可以采取以下措施：（1）多吃富含铁的食物：瘦肉、肝脏、

豆类、绿叶蔬菜等都是富含铁的食物。孕妇可以多吃这些食

物来增加铁的摄入量。（2）多吃富含维生素 C 的食物：维生

素 C有助于促进铁的吸收和利用。孕妇可以多吃柑橘类水果、

草莓、番茄等富含维生素 C的食物，以促进铁的吸收。

2. 补充铁剂

如果孕妇存在缺铁性贫血，医生会建议补充铁剂。孕妇在

补充铁剂时，一般可以选择硫酸亚铁、多糖铁复合物等补铁

剂。硫酸亚铁是常见的补铁剂之一，其含铁量较高，价格相

对较便宜，但需要分次服用，且容易引起胃肠道不适。而多

糖铁复合物是一种新型的补铁剂，其含铁量也较高，且副作

用相对较小，口感较好，孕妇较易接受。关于补铁剂的含量，

医生会根据孕妇的贫血程度和个体情况来决定补充的剂量和

时间。孕妇应该按照医生的指导进行补充，不可自行增减剂

量或改变使用时间。在补充铁剂时，孕妇需要注意以下几点：

（1）不要空腹服用铁剂，以免对胃肠道造成刺激。最好在餐

后或餐中服用铁剂。（2）不要与茶、咖啡等一起服用，以免

影响铁的吸收。最好在服用铁剂后半小时再喝茶或咖啡。（3）

注意补充其他营养素：铁的吸收和利用需要其他营养素的参

与，如维生素 B12、叶酸等。孕妇在补充铁剂的同时，也应该

注意补充其他营养素。

3. 注意烹饪方式

烹饪方式也会影响食物中铁的吸收和利用。一般来说，

煮、炖、蒸等烹饪方式可以更好地保留食物中的营养成分，

而煎、炸等烹饪方式则容易导致营养成分的流失。因此，

孕妇在烹饪时应该注意选择合适的烹饪方式，以保留食物

中的营养成分。

总之，妊娠期缺铁性贫血是一种常见的营养缺乏病，对孕

妇和胎儿的健康都会产生不良影响。因此，科学补铁对于孕

妇来说至关重要。孕妇应该增加铁的摄入量，选用富含铁的

食品，补充适量的铁剂，并注意烹饪方式。同时，孕妇还应

该定期进行产前检查和血常规检查，以便及时发现和治疗缺

铁性贫血。通过科学补铁，孕妇可以保障自身和胎儿的健康，

迎接一个健康的宝宝。


