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如果不是疾病导致的贫血或

者仅仅是出现了类似贫血的症状!

但是还没有达到诊断贫血的标准!

可以通过饮食来改善一下由于失

血过多导致的贫血症状"

一般来说!这种状态下的贫血

大多是缺铁性贫血!饮食上需要注

意增加含铁量较多的食物!同时补

充蛋白质和促进铁吸收的维生素

:

也是必不可少的"

含铁量高的食物主要集中于

动物血液制品# 瘦肉和部分蔬菜

里!但其中易于被人体吸收和利用

的主要还是动物类食物中的铁" 而

蛋白质的补充有赖于肉#蛋#豆#奶

这
;

类食物!不但能提供丰富的蛋

白质!还都属于优质蛋白" 至于维

生素
:

!一般新鲜的蔬菜水果里含

量较高!日常饮食中注意保证足够

的饮食量即可"

如果平衡饮食依然不能改善

某些症状的话!寻求中医中药的帮

助也是可以的" 比如食用阿胶!阿

胶可以较好地改善贫血引起的四

肢乏力#面色苍白#精神不振的症

状!还有一定的止血功效" !北晨"
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月经是伴随卵巢周期性排卵

而出现的子宫内膜周期性脱落及

出血" 月经初潮是青春期的重要标

志!提示卵巢产生的雌激素足以使

子宫内膜增殖!雌激素达到一定水

平且有明显波动!引起子宫内膜脱

落出现月经"

正常的月经应该符合
;

个基本

要素$ 月经周期为
$<=3"

天! 平均

$8

天!经期为
$=8

天!平均
;=2

天!

一次月经的总失血量为
$9=29'*

!

如果多于
89'*

! 就属于月经量过

多"以卫生巾用量进行大概估计!正

常的月经量平均一天换
;="

次!每

周期不超过
$

包%

!9

片&" 假如卫生

巾超过
3

包还不够! 差不多每片卫

生巾都湿透!就属于月经过多"

有一种错误的理解!认为月经

量少才值得关注!因为经血里存在

很多'毒素(!如不排出会影响身体

健康!许多不孕的女性也表现为月

经量稀少" 相反!月经量过大一般

被认为'正常(!属于身体血液充盈

的标志! 因而比起月经量过少!经

量过大的女性常常不那么在乎!不

会主动去就医"

>"?

的经血来自静脉和动脉

血! 其余是组织间渗出的液体和

细胞碎片#炎性细胞#宫颈黏液及

脱落的阴道上皮细胞" 经血只要

产生!就要排出!除非有阻塞" 可

见!产生的血多经血就多!产生的

血少经血就少! 不存在体内有什

么毒素需要从经血排出体外的道

理" 通常情况下! 没有结构性变

化时!月经出血量少!也不是有其

他的血被'憋(在身体某处无法排

出的问题" 所以总的来说 ! 月经

过少如果没有什么特殊的器质性

疾病!也无生育要求!应可不必治

疗!而月经量过多则是失血过多!

才是需要积极关注的"
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月经量过多往往是某些疾病

的临床表现!常见的疾病有子宫黏

膜下肌瘤" 凸向于宫腔内生长的子

宫肌瘤!由于肌瘤表面覆盖着子宫

内膜! 增加了子宫内膜的面积!经

量会增加" 另外!肌瘤在宫腔内占

位!会影响到经血排出!引起子宫

异常收缩!产生痛经!常会引起贫

血#不孕等" 子宫内膜增殖症#子宫

内膜息肉也常表现为经量增多#经

期延长! 这类患者内分泌紊乱!雌

激素水平过高!长期无排卵!使子

宫内膜增生过盛"

月经量过多还与由妊娠分娩

及过度刮宫等创伤引起的子宫腺

肌病有关" 子宫内膜出现和生长

在子宫肌层内!称为子宫腺肌病!

其病因是体内雌激素水平增高 !

致子宫内膜过度增生! 子宫肌层

肥大失去收缩力! 无力控制充盈

的血管!导致出血较多"

此外!宫内节育环#盆腔炎症

和某些血液系统疾病如白血病#血

友病#再生障碍性贫血#血小板减

少性紫癜以及错服# 漏服避孕药

等!也可能成为经期出血量增加的

诱因"

这些器质性疾病在没有出现其

他症状时较难发现! 如果不采取措

施减少月经量!一定会发生贫血" 贫

血的后果包括抵抗力下降! 人变得

容易疲劳" 长期贫血的话!会加重心

脏负担!对身心健康危害很大"

如果对这些疾病本身不加以

治疗!只是一味地补血!并不能从

根本上解决问题!很可能'补得没

有流失的快(" 专家提醒!如果在相

当长的一段时间内经期出血量'惊

人(!应尽快到医院查一下血色素!

看看自己的血红蛋白在什么数值!

是否达到了临床诊断贫血的地步"

如果已经诊断为贫血!就不要自行

补血了!应到妇科就诊!排除上述

疾病的可能"

9:;< =>?-

!!!!!!!!!

!!!!!!!!!!


