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长寿秘诀 就是做好这三点
2024年6月，复旦大学的研究团队在《美国医学会

杂志》子刊上发表的一项研究显示，保持3个健康的生
活方式，也就是不吸烟、多运动和饮食多样性，活到100
岁的概率会大大增加。即便对于80岁以上的高龄老
人，坚持3个健康的生活方式也同样有益。

该研究对我国5222名80岁及以上的高龄老人进
行了长达5年的追踪调查，其中百岁老人有1454人。
研究人员分别从吸烟、饮酒、膳食、运动和体重指数等5
个生活要素进行评分，结果发现：

（1）与目前吸烟的人相比，从不吸烟的人成为百岁
老人的概率增加25%；

（2）与从不锻炼的人相比，定期锻炼的人成为百岁
老人的概率增加31%；

（3）与饮食多样性最低的人相比，饮食多样性最高
的人成为百岁老人的概率增加23%。

更重要的是，同时坚持不吸烟、规律运动和膳食多
样化三种健康生活方式，成为百岁老人的概率增加了
61%。并且，想要健康长寿，多少岁开始改变都不算晚。

即使对于80岁以上的高龄老人，坚持健康的生活
方式也有益，也可能增加他们成为百岁老人的概率。

及时戒烟 迈向长寿第一步
吸烟危害健康已是共识，可是每每奉劝烟民戒烟，

他们却不当回事，甚至还会说“有的人一辈子吸烟也没
事”“吸烟也能活到80岁”。

有的人抽烟喝酒也活到80岁，但这种现象并不普
遍，只是个例。吸烟的人不该只关注这些小概率的幸存
者，忽略了更多的因为吸烟患上肺癌、心血管疾病、慢性
代谢病而去世的人。

2022年，《柳叶刀·公共卫生》发表的一项研究指
出，吸烟会增加56种疾病发生和22种疾病导致患者死

亡的风险，包括肺癌、喉癌、哮喘、消化性溃
疡、白内障、糖尿病等。且目前每年在中国
造成100多万人死亡。

吸烟会导致过早死亡，只有戒烟可以
逆转这种风险。对于吸烟者来说，任何时
候戒烟都不迟。

2024年7月刊发在《美国预防医学杂
志》的一项研究指出，在任何年龄戒烟都能延长
预期寿命，其中年轻人的寿命延长最为显著。
即使65岁以上的老烟民及时戒烟，也可延长寿
命。

在35岁、45岁、55岁、65岁和75岁时戒烟的人，与
继续吸烟的人相比，预期寿命会增加8.0年、5.6年、3.4
年、1.7 年和 0.7 年。在 65 岁和 75 岁戒烟的人将有
23.4%和14.2%的机会至少增加1年的寿命。

运动起来 让身体保持活力
很多人都知道，健康生活要远离烟酒，但不知道的

是，运动不足造成的早亡风险堪比吸烟。
2020年发表在《柳叶刀·全球健康》上的一项研究

发现，在全球范围内，适度运动每年让390万人免于过
早死亡，运动预防了15%的过早死亡。就中国而言，运
动预防了18.3%的过早死亡，相当于每年避免了101.65
万40岁到74岁的人过早死亡。

坚持运动，就是最好的处方，能一把抓解决血压高、
血糖高和血脂高，还能睡得更香、心情变好，甚至能预防
多种慢性疾病和癌症。

在众多的运动中，哪些运动对长寿和健康最有益？
2018年《柳叶刀》发表的研究给出了答案：

在分析了不同种类运动和全因死亡率的关系后发
现，“性价比最高”的延寿运动——球拍类运动（羽毛球、
乒乓球、网球等）。

对比不运动的人，进行了球拍类运动的人可以降低

心血管疾病的发病风险约56%。如果能达到推荐的运
动量，能够降低约47%的全因死亡率。

健康饮食 为长寿打下基础
饮食与健康息息相关，毫不夸张地说，能够直接与

寿命挂钩。想要健康长寿，就要管理好一日三餐。那
么，吃哪些食物才能延年益寿呢？

2024年7月，《美国临床营养学杂志》发表的一项研
究发现：从40岁开始，改变一下饮食习惯，就可以吃出
长寿。其中，遵循长寿饮食模式，预期寿命延长了6年
多。

“长寿饮食模式”的具体措施包括：
1.适量的全谷物、水果、鱼、白肉；
2.大量的牛奶和奶制品、蔬菜、坚果和豆类；
3.较少的红肉、含糖饮料；
4.少量的精制谷物、加工肉类。
其中，多吃豆类、全谷物和坚果，少吃红肉、加工肉

类和含糖饮料，对延长寿命的益处最大。
最后，从今天开始行动起来，改变生活习惯，迎接更

加健康和长寿的未来吧！ 据健康时报

每日科普

不吸烟 多运动 饮食多样性

做到这三点，你也可以长寿
长寿老人真的拥有独特的长寿秘诀吗？事实上，我国不乏众多身体健

康且长寿的百岁老人。那么，这些老人都有哪些共同长寿的习惯或秘诀呢？
日前，一项最新刊发的研究揭示了答案，指出这些百岁老人在生活习惯

上展现出了某些显著的共性，我们照着做无疑也将受益匪浅。
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遗失公告
奉节县成昌矿产品有限
公司遗失公章，声明作废

◆遗失重庆鑫之隆机械有限公司公
章一枚，编号5002278067858作废◆苏承东，警官证，警号106399遗失声明作废◆重庆阿莉塔餐饮有限公司遗失食品经营许可证正
本（许可证编号:JY25001041055273）声明作废。◆遗失启事：重庆市必蓬现代农业有限公司遗失
公章一枚，公章号：5002391112195，声明作废。◆遗失重庆市渝北区酒类研究院在农业银行重庆渝北支
行开立的基本存款账户开户许可证（正本），核准号J6530
016880001，（账号31111001010005773），声明作废。◆遗失徐柳由上海红星美凯龙品牌管理有限公司重庆梁平分公
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据2022年661-680，共20份，声明作废。◆遗失重庆市开州区云雾中和饮品店营业执照
副本91500154MAABYTAE83声明作废◆陈虹遗失食品经营许可证正、副本，编
号：92500102MA5UJW4Q27，声明作废◆遗失重庆市南岸区顺添养老公寓民办非企业单位登记
证书副本，统一社会信用代码5250010831051789XT作废

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
威之宸（北京）保安服务有限公司：本委受理吴洪左、彭
羽、李亚与你单位劳动争议一案(渝北劳人仲案字
〔2024〕第3130-3132号)。因无法直接或邮寄送达，根
据《劳动人事争议仲裁办案规则》第二十条的规定，现向
你单位公告送达仲裁申请书副本及开庭通知书、仲裁通
知书等仲裁文书，上述文书自本公告发出之日起经过三
十日即为送达。现定于2024年12月5日14时00分在
重庆市渝北区松石北路106号附11号渝北区劳动人事
争议仲裁院派驻龙山仲裁庭开庭审理本案。无正当理
由不到庭的，本委将作缺席审理，并以此做出缺席裁决。
重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会2024年10月18日

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆渝辰雨信息技术有限公司：本委受理袁婷与你
单位劳动争议一案(渝北劳人仲案字〔2024〕第4534
号)。因无法直接或邮寄送达，根据《劳动人事争议
仲裁办案规则》第二十条的规定，现向你单位公告送
达仲裁申请书副本及开庭通知书、仲裁通知书等仲
裁文书，上述文书自本公告发出之日起经过三十日
即为送达。现定于2024年12月5日上午9时在重
庆市渝北区桂馥大道10号劳动人事争议仲裁院206
（仲裁二庭）开庭审理本案。无正当理由不到庭的，
本委将作缺席审理，并以此做出缺席裁决。
重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会 2024年10月18日

吸收合并公告
根据重庆安全产业发展集团有限公司股东于

2024年10月17日作出的决定和重庆安源金属制造有
限公司股东于2024年10月17日作出的决定，重庆安
全产业发展集团有限公司拟吸收合并重庆安源金属制
造有限公司。合并后，重庆安全产业发展集团有限公
司存续，重庆安源金属制造有限公司注销，但不进行清
算，其债权债务由重庆安全产业发展集团有限公司承
接。合并前，重庆安全产业发展集团有限公司注册资
本60000万元，重庆安源金属制造有限公司注册资本
5000万元；合并后，存续的重庆安全产业发展集团有
限公司注册资本不变，股东不变，名称变更为“重庆高
速路域资源开发有限公司”（暂定名，以登记机关核名
为准）。请债权人自本公告之日起45日内，可凭有效债
权凭证要求公司清偿债务或提供相应担保。特此公告
安产集团联系人：江文杰，联系电话：18523112377
安源公司联系人：向洪林，联系电话：13983229827
吸收合并方：重庆安全产业发展集团有限公司
被吸收合并方：重庆安源金属制造有限公司

2024年10月17日

吸收合并公告
根据重庆安全产业发展集团有限公司股东于

2024年10月17日作出的决定和重庆高速城乡建设
有限公司、重庆高速冷水自驾营地管理有限公司股
东于2024年10月17日作出的决定，重庆安全产业
发展集团有限公司拟吸收合并重庆高速城乡建设有
限公司、重庆高速冷水自驾营地管理有限公司。合
并后，重庆安全产业发展集团有限公司存续，重庆高
速城乡建设有限公司、重庆高速冷水自驾营地管理
有限公司注销，但不进行清算，其债权债务由重庆安
全产业发展集团有限公司承接。合并前重庆安全产
业发展集团有限公司注册资本60000万元，重庆高
速城乡建设有限公司注册资本2000万元，重庆高速
冷水自驾营地管理有限公司注册资本2000万元，合
并后，存续的重庆安全产业发展集团有限公司注册
资本不变，股东不变，名称变更为“重庆高速路域资
源开发有限公司”（暂定名，以登记机关核名为准）。
请债权人自本公告之日起45日内，可凭有效债权凭
证要求公司清偿债务或提供相应担保。特此公告
安产集团联系人：江文杰，联系电话：18523112377
城乡建设公司联系人：庞明宝，联系电话：13983387512
营地公司联系人：周毅，联系电话：13883911731
吸收合并方：重庆安全产业发展集团有限公司
被吸收合并方：重庆高速城乡建设有限公司

重庆高速冷水自驾营地管理有限公司
2024年10月17日

吸收合并公告
根据重庆安全产业发展集团有限公司股东于2024年

10月17日作出的决定和重庆市交通行业职业培训中心有
限责任公司股东于2024年10月17日作出的决定，重庆安
全产业发展集团有限公司拟吸收合并重庆市交通行业职业
培训中心有限责任公司。合并后，重庆安全产业发展集团
有限公司存续，重庆市交通行业职业培训中心有限责任公
司注销，但不进行清算，其债权债务由重庆安全产业发展集
团有限公司承接。合并前，重庆安全产业发展集团有限公
司注册资本60000万元，重庆市交通行业职业培训中心有
限责任公司注册资本500万元；合并后，存续的重庆安全产
业发展集团有限公司注册资本不变，股东不变，名称变更为

“重庆高速路域资源开发有限公司”（暂定名，以登记机关核
名为准）。请债权人自本公告之日起45日内，可凭有效债
权凭证要求公司清偿债务或提供相应担保。特此公告
安产集团联系人：江文杰，联系电话：18523112377
职培中心联系人：陈悠扬，联系电话：13527492937
吸收合并方：重庆安全产业发展集团有限公司
被吸收合并方：重庆市交通行业职业培训中心有限责任公司

2024年10月17日

债权申报核对公告
重庆爱特佳自动化控制有限公司、重庆嘉陵宏宇风机制造有限公司、上海康普艾压缩机有
限公司、北京埃德尔赢深探测技术有限公司、天津市北闸口仪表机床厂、东北特钢集团北
满特殊钢有限责任公司、中国有色金属工业第六冶金建设公司、重庆得泰化工有限公司、
宜兴市丰达化工环保厂、重庆三峡环保有限公司、荆门索立特热能技术有限公司、重庆百
亚卫生用品有限公司、北京纳克分析仪器有限公司、上海天重重型机器设备、重庆高新技
术产业开发区强装饰钢结构厂、武汉汽车传动轴厂、大吉房地产公司、十九冶机装公司、十
九冶四公司、十一建重庆公司、阳光种植养殖场、渔建公司、重庆富荣房地产开发公司、重
庆职业专业学校、中房集团、重庆广信电力公司、重庆预制件厂、重庆有限电视网络公司、
成都三电、中国六冶二公司重庆西南铝工程项目部、重庆市吉成汽车驾驶学校、北京埃德
尔黛威新技术有限公司、重庆市江津区金德机械制造有限公司、四川川润股份有限公司、
重庆美地酒店设备有限公司、特变电工衡阳变压器有限公司、重庆祥兴宏博钢结构工程有
限公司、四川天府防火材料有限公司、重庆恒亚新型装饰材料有限公司、中国网通集团公
司、安徽钟南机电设备有限公司、重庆坤宇机械配件有限公司、西华大学、陕西安中机械有
限责任公司、重庆飞奇科技发展有限公司、重庆市建新建筑防水材料厂、苏州电讯电机厂
有限公司、理想能源设备（上海）有限公司、重庆兴恒铝业有限公司、中国联合网络通信有
限公司重庆市分公司、重庆赛姆特克机电设备有限公司、重庆朗森装饰工程有限公司、重
庆市得莱斯集装箱有限公司、重庆华万伦铝业有限公司、中冶建工集团有限公司第六建筑
工程分公司、重庆钦艺旺机械电器设备有限公司、中国十九冶集团有限公司重庆分公司、
中国化学工程第十三建设公司、成都拓尔恒科技有限公司、重庆多佳厨房设备技术公司、
福州麦特新高温材料有限公司、高能阀门集团有限公司、四川华控图形科技有限公司、重
庆市中明环境治理有限公司、重庆市璧山区物资回收有限责任公司、重庆大军机电设备有
限公司、重庆瑞源仪器仪表有限公司、重庆乾和建筑工程有限公司等相关法人：

您与我司曾经存在业务往来，为规范财务管理，使双方应收应付款项金额与财务记
录相符，避免给双方造成不必要的经济损失，若您认为与我司尚有账款余额未能结清，请
您在本公告发出后20日内携带相关对账资料到我司申报债权并与我司当面进行核对。

逾期未申报债权并提供相关资料的，我司将不再接受债权申报，并根据我司财务账
册的相关记录自行对与相关自然人的往来账务进行处理。

特此公告。
联系地址：重庆市九龙坡区西彭镇白云路9号 联系人：王婷

西南铝业（集团）有限责任公司 2024年10月18日

关于催告履行偿还工伤保险先行支付费用的公告
重庆市航鼎建筑工程有限公司：因你单位未依法支付郑
则兴工伤待遇费用，我中心依照区法院裁决及其申请，已
向其支付工伤费用11232元。根据相关规定，你单位应
依法履行偿还我中心先行支付的工伤保险基金费用
11232元（大写：壹万壹仟贰佰叁拾贰元整）。我中心已于
2024年4月18日通知你单位10日内向我中心支付欠款，
户名：重庆市巴南区社会保险事务中心；银行账号：
3100082129201023783；开户银行：工行巴南鱼洞支行。
由于你单位至今未支付，又未提出行政复议或行政诉讼，
遂向你单位催告履行前述款项的支付义务。因无法向你
公司直接或邮寄送达，自本公告刊登之日起期满30日，
视为送达此通知书。 重庆市巴南区社会保险事务中心

报废车辆一批拍卖公告
受委托，本公司依照《中华人民共和国拍卖法》

及相关法律法规，对相关标的进行公开拍卖，现将有
关事宜公告如下：拍卖标的：整体拍卖一批报废车辆
(详见拍卖清单)。拍卖时间：2024年11月8日14:
30，拍卖地点：重庆两江新区公共资源交易中心。

整体拍卖参考价：4.2万元，保证金1万元，。缴
纳保证金截止时间：2024年11月7日17时止，公对
公账户打入指定账户。自公告之日起展示，展示地
点：标的停放现场。竞买人须具有重庆市商业委员
会颁发且有效的《报废汽车回收企业资格认定书》或
《报废汽车回收拆解企业资格认定书》和《再生资源
回收经营备案登记证书》的企业，竞买人须于2024
年11月8日9时至2024年11月8日12时前携公章
及原件到两江新区公共资源交易中心现场审核通过
后（逾期未通过现场审核，不予办理），交纳报名资料
费1000元（成交与否，资料费不退），办理完竞买登
记手续后，方可取得竞买资格，拍卖具体规则请登录
两江新区交易中心网站查阅。成交价款和佣金在成
交当日15:30前一次性付清，佣金5000元成交后由
买受人支付，款项付清后，标的在停放现场按现状及
实际数量移交给买受人,不得作任何其它用途，全部
作报废处理。公司网址：www.hs518.com。标的详
情可扫描本公司公众号，了解更多相关信息。

重庆恒升拍卖有限公司 罗先生13708378009
2024年10月18日

吸收合并公告
经上级股东决定，重庆重轮航运有限公司将吸

收合并重庆搏凯航运有限公司，吸收合并完成后，重
庆重轮航运有限公司继续存续，公司名称等保持不
变，重庆搏凯航运有限公司注销。合并前重庆重轮
航运有限公司 注册资本3000万元、重庆搏凯航运有
限公司注册资本2000万元，合并后重庆重轮航运有
限公司注册资本5000万元。重庆搏凯航运有限公司
的全部资产、债权债务、人员及其他一切权利与义务
由重庆重轮航运有限公司依法承继，不再进行清算工
作。根据《公司法》和相关法律法规规定，请债权人自
本公告之日起四十五日内，向公司申请债权及办理债
权登记手续，公司债权人未在规定期限内行使上述权
利的，公司合并将按照法定程序实施。特此公告

重庆重轮航运有限公司重庆搏凯航运有限公司
2024年10月18日

吸收合并公告
经上级股东决定，重庆轮船（集团）有限公司

（统一社会信用代码：91500000202800460R）将
吸收合并宜昌中长海旅行社有限公司（统一社会信
用代码：914205001797892012），吸收合并完成
后，重庆轮船（集团）有限公司继续存续，公司名称
等保持不变，宜昌中长海旅行社有限公司注销。
合并前重庆轮船（集团）有限公司注册资本
83872.985626万元、宜昌中长海旅行社有限公司
注册资本30万元，合并后重庆轮船（集团）有限公
司注册资本不变。宜昌中长海旅行社有限公司的
全部资产、债权债务、人员及其他一切权利与义务
由重庆轮船（集团）有限公司依法承继。根据《公司
法》和相关法律法规规定，请债权人自本公告之日
起四十五日内，向公司申请债权及办理债权登记手
续，公司债权人未在规定期限内行使上述权利的，
公司合并将按照法定程序实施。特此公告
重庆轮船（集团）有限公司宜昌中长海旅行社有限公司

2024年10月18日

吸收合并公告
经上级股东决定，重庆轮船（集团）有限公司将吸收

合并重庆东海国际旅行社有限公司，吸收合并完成后，
重庆轮船（集团）有限公司继续存续，公司名称等保持不
变，重庆东海国际旅行社有限公司注销。合并前重庆轮
船（集团）有限公司注册资本 83872.985626万元、重庆
东海国际旅行社有限公司注册资本30.4万元，合并后重
庆轮船（集团）有限公司注册资本不变。重庆东海国际
旅行社有限公司的全部资产、债权债务、人员及其他一
切权利与义务由重庆轮船（集团）有限公司依法承继，不
再进行清算工作。根据《公司法》和相关法律法规规定，
请债权人自本公告之日起四十五日内，向公司申请债权
及办理债权登记手续，公司债权人未在规定期限内行使
上述权利的，公司合并将按照法定程序实施。特此公告
重庆轮船（集团）有限公司重庆东海国际旅行社有限公司

2024年10月18日

吸收合并公告
经上级股东决定，重庆太平洋国际物流有限

公司将吸收合并重庆和泰集装箱有限公司，吸收合
并完成后，重庆太平洋国际物流有限公司继续存
续，公司名称等保持不变，重庆和泰集装箱有限公
司注销。合并前重庆太平洋国际物流有限公司注
册资本 61676152.59元、重庆和泰集装箱有限公司
注册资本2000000元，合并后重庆太平洋国际物
流有限公司注册资本63676152.59元。重庆和泰
集装箱有限公司的全部资产、债权债务、人员及其
他一切权利与义务由重庆太平洋国际物流有限公
司依法承继，不再进行清算工作。根据《公司法》和
相关法律法规规定，请债权人自本公告之日起四十
五日内，向公司申请债权及办理债权登记手续，公
司债权人未在规定期限内行使上述权利的，公司合
并将按照法定程序实施。特此公告
重庆太平洋国际物流有限公司重庆和泰集装箱有限公司

2024年10月18日

公 告
重庆君常芸享企业管理咨询有限公司：本委已受理夏
冬琴与你单位关于经济补偿、工资等争议一案，现向
你公告送达渝合劳人仲案字【2024】第1053号申请书
副本、仲裁通知书及开庭通知书等法律文书。自公告
发布之日起经过30日即视为送达。本委定于2024年
12月2日上午9时00分，在合川区人力资源和社会保
障局（地址：合川区南津街江城大道236号）一楼112
室（仲裁一庭）开庭审理此案，请准时参加庭审。领取
本案裁决书的期限为开庭后的10日内。特此公告。
重庆市合川区劳动人事争议仲裁委员会2024年10月18日

公 告
合川区悦熙美容美体馆（个体工商户）：本委已受理文
春梅、秦小芳、甘刘易、杨锦妤、吴晓兰、李红燕与你单
位关于解除劳动关系、工资等争议一案，现向你公告
送达渝合劳人仲案字【2024】第1079-1084号申请书
副本、仲裁通知书及开庭通知书等法律文书。自公告
发布之日起经过30日即视为送达。本委定于2024年
12月2日下午2时30分，在合川区人力资源和社会保
障局（地址：合川区南津街江城大道236号）二楼219
室（仲裁二庭）开庭审理此案，请准时参加庭审。领取
本案裁决书的期限为开庭后的10日内。特此公告。
重庆市合川区劳动人事争议仲裁委员会2024年10月18日

遗失声明：重庆阳乐餐饮管理有限公司遗失
2021年3月16日核发的营业执照副本（统一社
会信用代码：91500107593654770F）及 2021
年9月26日核发的食品经营许可证副本（许可
证编号：JY35001081046525），声明作废。

认尸公告
2024年10月9日在南岸区河口场长
江水域发现一具男尸，约30岁，尸长
1.72米，穿浅色短袖、黑色长裤，右大
臂有蝎子纹身，请知情人与长江航运
公安局重庆分局联系：63770249。

◆遗失重庆海瑞园物业服务有限公司票据号0008715声明作废◆遗失声明：重庆优配行科技有限公司遗失《网络预约出租汽车
经营许可证》证号：渝交运管许可字500100200674，声明作废◆刘成龙：身份证号：51022219590215
2612抚恤补助证不慎丢失，声明作废。◆遗失重庆市武隆区名耀农业发展有限公
司公章一枚，编号5002325016080作废

重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会公告
四川石油天然气建设工程有限责任公司：本委受理
谢苏贵与你单位劳动争议一案(渝北劳人仲案字
〔2024〕第4103号)因无法直接或邮寄送达，根据《劳
动人事争议仲裁办案规则》第二十条的规定，现向你
单位公告送达仲裁申请书副本及开庭通知书、仲裁
通知书等仲裁文书，上述文书自本公告发出之日起
经过三十日即为送达。现定于2024年12月4日9
时00分在重庆市渝北区桂馥大道10号劳动人事争
议仲裁院仲裁二庭开庭审理本案。无正当理由不到
庭的，本委将作缺席审理，并以此做出缺席裁决。
重庆市渝北区劳动人事争议仲裁委员会2024年10月18日

10月12日，在灵宝开往西安的K2045次列车上，一
个十八九岁的女孩因贫血、低血糖突发晕厥。灵宝市第
一人民医院医生听到列车员的寻医播报后前往救治，通
过内关穴按摩、糖水口服及心理安抚，女孩情况缓解，脱
离危险。

贫血是一种常见的血液病，其主要特征是血液中红
细胞或血红蛋白含量低于正常水平，导致身体各组织器
官因氧气供应不足而功能受限。缺铁性贫血是贫血最常
见的类型之一，本文将探讨缺铁与贫血的关系，并介绍一
些日常生活中有效的补铁方法，帮助大家远离贫血。

一、铁的生理功能及缺铁的原因 铁是人体必需的
微量元素之一，在血红蛋白合成、氧气运输、能量代谢和
免疫功能等方面发挥着重要作用。当体内铁含量不足
时，会导致血红蛋白合成减少，红细胞数量降低或功能受
损，从而引起贫血。

不同人群和年龄段缺铁的原因不同，通常包括饮食摄
入不足，铁吸收不良，铁需求量增加，铁流失过多等因素。

二、缺铁症状表现分为贫血症状和缺铁症状 贫血

症状表现为：乏力和疲倦，由于体内氧气运输减少，导致
身体容易感到疲倦乏力，体能下降是最早也是最常见的
症状之一；通常由大脑供氧不足引起的头晕和头痛；贫血
导致皮肤和黏膜的血流量减少，脸色显得苍白，这是医生
在检查时最容易察觉的体征之一；身体为了弥补氧气不
足，心脏会加快跳动，从而导致心悸和气短。

缺铁症状除了以上症状外还表现为口角炎和舌炎，
严重时舌乳头萎缩，出现舌头光滑、疼痛等症状；缺铁还
会影响指甲的健康，指甲变得薄脆或呈扁平甚至反甲；出
现食欲减退、恶心及便秘等现象；出现异食癖，患者可能
会喜食冰块、黏土、淀粉等非食物物质。

三、缺铁性贫血的诊断 有了以上症状的患者应到
医院进行缺铁性贫血诊断，通过血常规检查可以发现血
红蛋白和红细胞的数量是否正常，铁代谢检查可以确定
体内铁的储存和利用情况。此外，还需排查可能导致缺
铁的基础疾病，如慢性出血、消化系统疾病等。

四、补铁的方法 在日常饮食中，应增加富含铁的食
物，如瘦肉、肝脏和鱼类，这些食物中的铁更容易被身体

吸收。虽然植物性食物如菠菜、豆类和坚果中的铁吸收
率较低，但它们也很重要。维生素C可以促进铁的吸收，
在食用富含铁的食物时可以同时摄入富含维生素C的水
果或蔬菜。此外，建议在餐后至少一小时再饮用茶或咖
啡，因为它们含有的鞣酸可能会抑制铁的吸收。

女孩因贫血突发晕厥 专家提醒关注补铁重要性
重庆医科大学附属永川医院血液科 刘占术

缺铁性贫血是一种常见的贫血类型，主要是由于体
内铁元素不足导致的。了解缺铁与贫血的关系，明确日
常生活中有效补铁的方法，有利于更多的人群远离贫
血。刘医生从铁的生理功能、缺铁的原因以及缺铁性贫
血的临床表现逐一讲述，帮助读者科学认识疾病，能够反
观生活中的缺铁性贫血，做出判断，及时就医。此外，还
运用通俗的语言简明扼要地介绍了日常生活中补铁的方
法，强调了保持良好生活习惯的重要性，具有很好的科普
宣教意义。

重庆医科大学附属永川医院检验科教授 王建敏
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