
贫血到底怎么回事
▲ 安顺市人民医院   张明静

贫血主要表现为血液中的红细胞体积下

降。因此，在临床上，以外周血血红蛋白浓

度作为诊断贫血的标准，主要有三个方面：

外周血红细胞计数、比容、血红蛋白浓度。

但是，血液中的红细胞比容及计数是一项非

常复杂的工作，所以临床上多采用外周血红

蛋白的方法。当成人男子的血红蛋白浓度低

于 120 g/L，而成年妇女（未怀孕）的血红

蛋白浓度低于 110 g/L 都被判断为贫血。

症状

皮 肤 和 黏 膜 苍 白   这是儿童贫血最显

著的临床症状，主要出现在面部、口唇、耳

廓、手掌、牙床等，由于这些区域毛细血管

丰富，又分布于表面，因此，在贫血的情况

下，红细胞和血红蛋白的含量会降低，从而

使血液的颜色变浅。

营 养 不 良   长期贫血症儿童身体发育

不良，个子矮、不爱玩耍、容易疲劳；指甲

发育不佳、质脆，有横纹，毛发干燥没有光

泽，这主要是因为营养不良造成的。

呼 吸 循 环 系 统 症 状   大多数的病人，

如果患有贫血，就会出现头晕、头疼等症状，

同时也会有一些呼吸循环系统的表现。

神经系统  大脑缺乏氧气会导致精神

萎靡、嗜睡、烦躁不安、注意力不集中、

对周围环境的反应能力下降等症状。年长

儿也会出现头痛，眩晕，耳鸣，眼睛发黑

等症状。如果巨幼红细胞性贫血是由于维

生素 B12 缺乏引起的，那么神经系统的表现

就会更加明显。

消 化 系 统   由于缺乏氧气，消化系统

也会出现功能紊乱，因此出现贫血的儿童往

往会出现食欲下降、消化不良、恶心、呕吐、

腹泻等症状。

食疗有助于缓解贫血

在确定了引起贫血的原因后，可以用药

物和食物来进行治疗。其实，在口服药物治

疗贫血的同时，也要注意饮食的配合。因此，

贫血病人平时要注意饮食，

动 物 血 制 品   有些情况下还能通过动

物的血液进行补充。常见的动物血，如猪血、

鸭血、鸡血等，都含有大量的铁，可以给身

体提供大量的铁，可以适量的食用动物血。

动 物 内 脏   对于贫血的人来说，动物

内脏也是很好的选择。猪肝是一种具有补血

作用的食物。它是一种富含蛋白质和维生素

的食物，对贫血患者的造血系统的生理功能

有一定的调节作用。平时也可以用猪肝来煮

粥，也可以用来做菜，可以缓解贫血。

但是，要注意控制食用量，因为动物内

脏含有很高的胆固醇。

高 蛋 白 食 物   除了动物的血液和肝脏

之外，还需要一些高质量的蛋白质。大多数

缺铁性贫血病人仅注重补铁，却忽略了蛋白

补剂的重要性。蛋白质对人体的生命活动至

关重要，丰富的蛋白质能增强机体的免疫力，

促进血红蛋白的产生。

富 含 维 生 素 的 食 物   为了治疗贫血，

临床有时会开一支维生素片。许多人觉得多

带一支维生素 C 完全是多余的，因为服用的

药物太多，所以干脆不吃。但实际上，在补

铁的过程中，还可以把食物里的铁离子还原

为二价铁，这样身体才能更好的吸收和利用。

因此，在平时的生活中，一定要多吃橙子、

冬枣、猕猴桃等富含维生素 C 的食物。

黑 色 食 物   黑色的食物能起到护肝养

肾、改善贫血的作用。黑木耳富含铁元素，

具有补血活血的功效。
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夜不能寐，辗转反侧，良辰美景却又难

入梦乡。失眠已经成为现代人普遍存在的问

题。如果你经常有这样的困扰，不要担心，

中医有办法帮助你。

认识失眠

失眠是一种常见的睡眠障碍，表现为睡

眠质量不佳或睡眠时间不足，导致白天疲劳、

精神萎靡等症状。长期失眠不仅影响身体健

康，还会对心理状态产生负面影响，如情绪

低落、焦虑、抑郁等。失眠的原因有很多，

可能是由于生活压力、精神紧张、不良生活

习惯等多种因素所致。

中医认为，失眠多与心神不安、气血不

和有关。心神不安是指心情烦躁、焦虑不安，

导致难以入睡或睡眠质量不佳；气血不和是

指身体内部的气和血运行不畅，影响身体的

正常生理功能，导致失眠等症状。

失眠的中医调理方法

针对不同原因导致的失眠，调理方法也

需因病而异。患者可在专业医师的指导下，

选择合适的药物进行调理，同时也可以尝试

物理调理方法，如针灸和刮痧。

对于心脾两虚的患者，常表现为多梦易

醒、心悸、头晕目眩等症状。调理上，可选

用归脾汤或人参归脾丸等药物，以益气养血、

安神定志。

若患者表现为心胆气虚，如心悸、胆怯、

善惊多恐等，治疗上宜采用温胆汤或柴胡加

龙骨牡蛎汤等药物，以安神定志、调和心胆。

心肾不交的患者常见心烦、不寐等症状，

治疗时，黄连阿胶汤或交泰丸等药物可清心

降火、滋阴补肾，使心肾相交。

若患者因恼怒、烦闷导致肝郁化火，表

现为不寐、烦躁易怒等症状，可选用柴胡疏肝

散或丹栀逍遥丸等药物疏肝解郁、清火安神。

对于痰热内扰的患者，如饮食不节导致

痰热上扰、心烦懊恼等，黄连温胆汤或清金

化痰汤等药物有助于清热化痰、和中安神。

除了药物调理，针灸和刮痧也是有效的

物理调理方法。针灸特定的穴位如安眠穴、

百会穴等，能够调和气血、平衡阴阳，有助

于改善失眠症状。而刮痧则能促进血液循环、

疏通经络，有助于缓解失眠带来的不适感。

但请注意，在进行物理调理时，务必寻求专

业医师的指导操作，以免误伤经络。

生活小贴士

1. 保持室内安静、黑暗、凉爽，尽量

减少噪音和干扰因素。使用舒适的床垫和枕

头，保持床铺整洁干净。

2. 睡前 1 h 尽量避免使用电子产品，如

手机、电脑等。这些设备的蓝光会干扰人体

褪黑素的分泌，影响睡眠质量。

3. 学会合理管理压力，可以尝试通过瑜

伽、冥想、深呼吸等方法来放松身心。同时，

保持良好的心态和乐观的情绪也有助于改善

睡眠质量。

4. 适当的运动可以促进血液循环和新陈

代谢，有助于缓解疲劳和提高睡眠质量。但

应注意避免在睡前进行剧烈运动。

5. 合理搭配食物，保证营养均衡。多吃

富含色氨酸的食物，如牛奶、香蕉、豆腐等，

有助于安神助眠。同时，避免过度饮酒和吸烟。

6. 保持规律的作息时间，尽量在同一时

间入睡和起床。养成良好的睡眠习惯有助于

调整生物钟，提高睡眠质量。

7. 留意身体状况，如有异常症状应及时

就医。如有需要，可以寻求专业医生的建议

和治疗。

中医对于失眠有着丰富的治疗方法和调

理手段。通过综合运用多种方法，结合生活

方式的调整和生活小贴士的建议，相信您一

定能够摆脱失眠的困扰，重拾甜美梦境。

随着我国老龄化社会的进程加快，越

来越多的老年人面临着关节疼痛、僵硬等问

题。其中，膝关节疼痛更是老年人常见的一

种病症。人工全膝关节置换手术作为一种有

效的治疗方法，已经逐渐被广大患者所接受。

然而，手术只是治疗的一部分，术后的康复

训练同样非常重要。

早期康复训练

踝 泵 运 动   平躺或坐在床上，下肢伸

直，大腿放松，缓缓尽力勾起脚尖，至最大

位置时保持 10 s，然后脚尖缓缓朝下，至

最大位置时保持 10 s，然后放松。稍休息

后再进行下一组动作。反复地屈伸踝关节，

最好每个小时练习 5 min，一天练 5~8 次。

肌 肉 收 缩   术后 1~2 d 可以进行大腿

肌肉的等长收缩练习，下肢伸直，大腿放松，

用尽可能大的力度绷紧大腿肌肉 5 s，再放

松算 1 次。每个小时做 50~100 次，争取能

达到每天 1000 次。

抬 腿 练 习   在术后 2~3 d，可以开始

进行抬腿练习，即缓慢抬起下肢，维持 5 s，

然后缓慢放下，重复进行。

中期康复训练

膝 关 节 被 动 运 动   术后 4~7 d，可

以进行膝关节被动运动，即由家属或康复师

轻轻推动膝关节，使其逐渐弯曲。注意不要

用力过猛，以免造成疼痛和损伤。

膝 关 节 主 动 运 动   在术后 7~14 d，

可以进行膝关节主动运动，即坐在床边，双

下肢自然下垂，用双手撑起上身，使膝关节

承受一定的重量，维持 5 s，然后放松。重

复进行。

扶拐行走  在术后 2~3 周，可以开始扶

拐行走，但要注意不要过度用力，避免摔倒。

后期康复训练

膝 关 节 抗 阻 运 动   在术后 4~6 周，

可以进行膝关节抗阻运动，即使用弹力带或

沙袋等工具进行膝关节弯曲和伸直的练习。

注意逐渐增加阻力，以增强肌肉力量。

平 衡 和 协 调 性 训 练   在术后 6~8 周，

可以进行平衡和协调性训练，如单脚站立、

瑜伽等。这些训练有助于提高身体的平衡性

和协调性。

步 态 训 练   正确的步行是帮助膝关节

恢复的最好方法，但开始时需要借助步行器

或拐杖来保持平衡和舒适。在行走过程中，

首先需要将步行器或拐杖向前移动少许距

离，然后术侧膝关节伸直向前移动，足跟着

地，身体前移，再将足部放平，最后由足趾

离地。随着肌力和耐力的增加，可以逐步延

长步行时间和距离，保持步伐频率、距离和

速度的均匀。

日常生活中的康复训练

爬 楼 梯   爬楼梯是一项很好的有氧运

动，可以增强心肺功能和腿部肌肉力量。但

要注意姿势正确，膝盖弯曲、脚尖先着地等。

骑 自 行 车   骑自行车可以锻炼腿部肌

肉、提高心肺功能，同时也有助于改善膝关

节的灵活性。但要注意调整车座高度和车把

方向。

太 极 拳 和 瑜 伽   这些传统的健身方式

可以增强身体的柔韧性和平衡性，有助于减

轻膝关节的负担。

注 意 保 暖   老年人要注意关节的保

暖、避免寒冷刺激。夏天可以使用空调或风

扇等设备保持室内温度适宜。

饮 食 调 理   老年人要注意营养均衡、

多吃富含钙质和蛋白质的食物、避免过度肥

胖和营养不良等问题。

定 期 复 查   人工全膝关节置换术后需

要定期进行复查、评估治疗效果、及时发现

并处理可能出现的问题。复查项目包括医生

检查、影像学检查等。

人工全膝关节置换术后的康复训练是

一个长期的过程，需要老年人和家人的积极

配合和坚持。通过科学合理的康复训练和生

活方式调整，可以帮助老年人恢复关节功能、

提高生活质量、享受健康晚年。

常有失眠困扰，中医为您排忧
▲ 菏泽市中医医院  周尊奎

人工全膝关节置换术后的康复训练
▲ 山东省青州荣军医院  窦延丽


