
由于女性的个人身体原因， 往往会出现
贫血的情况，并且女性每次月经来潮，会造成
大量铁的流失，导致缺铁性贫血。 但是很多人
不知道的是， 一些女性在饮食上面存在的误
区或者一些饮食习惯的不科学， 也是造成贫
血的一项重要原因， 下面就为大家介绍一下
这些误区到底是什么：

误区一：多吃肉对身体不好

一些女性对一般广告中宣传的肉食损害
健康产生误导，只注重植物性食品的保健功
效， 导致富含铁元素的动物性食品摄入过
少。 实际上，动物性食物不仅含铁丰富，其吸
收率也高，达

25%

。 而植物性食物中的铁元
素受食物中所含的植酸盐、 草酸盐等的干
扰，吸收率很低，约为

3%

。 因此，忌肉容易引
起缺铁性贫血，在平日饮食中，蔬果与肉类的
摄取应均衡。

误区二：蔬菜水果无益补铁

许多人不晓得多吃蔬菜、 水果对补铁也
是有好处的。 这是因为蔬菜水果中富含维生
素

C

、柠檬酸及苹果酸，这类有机酸可与铁形
成络合物，从而增加铁在肠道内的溶解度，有
利于铁的吸收。

误区三：咖啡与茶多喝无妨

对女性来说，过量嗜饮咖啡与茶，可能导
致缺铁性贫血。 这是因为茶叶中的鞣酸和咖
啡中的多酚类物质， 可与铁形成难以溶解的
盐类，抑制铁质吸收。 因此，女性饮用咖啡和
茶应该适可而止，一天一两杯足够了。

（据搜狐网）
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两性

如何保持和谐的夫妻关系

3个要素不可少

信 阳 市 中 心 血 站专栏

信 阳 市 精 神 病 医 院专栏
（接上期）

准分子激光手术放心吗
?

有没有
并发症？

1.

术前检查要严格，不符合条件
的患者不可以做手术。 准分子激光
近视手术矫治近视是安全可靠的，

但患者做近视手术需进行严格的术
前检查。 有手术禁忌症的，如患有活
动性的眼部病变、青光眼、角膜病、

眼底病、 全身结缔组织疾病和自身
免疫性疾病、严重瘢痕体质、孕妇、

对视力要求特别高且对手术思想顾
虑者等，不要冒险手术，否则会导致

后遗症和其他手术风险。

2.

近视手术设备便宜、陈旧，激
光不稳定是导致后遗症发生的另一
个重要原因。 价格低廉、陈旧的设备
对近视患者术前检查结果会不准
确，容易混淆医生对病情判断。 部分
医院为节约成本， 从检查设备到手
术设备，“清一色”的便宜货，这对术
前检查、术中安心、术后质量都有不
利影响。

咨询热线
400-9919-116

微信服务号“

xysyk0376

”

（刘燕）

信 阳 市 眼 科 医 院专栏
（接上期）

抑郁症状消失了就可以停药吗？

巩固治疗期（

4

个月
-9

个
月）此期患者病情不稳定，复发
风险较大，原则上应继续使用急
性期治疗有效的药物，并强调治
疗方案、药物剂量、使用方法保
持不变。

维持治疗期： 维持治疗时间
一般倾向至少

2

年
-3

年， 多次复
发（

3

次或以上）以及有明显残留
症状者主张长期维持治疗。 持续、

规范的治疗可以有效降低抑郁症

的复发率。维持治疗后，病情稳定，

可缓慢减药直至终止治疗；一旦发
现有复发的早期征象，应迅速恢复
原治疗。

抑郁症状缓解后，患者一般可
恢复到病前功能水平， 但仍有
20%-35%

的患者会有残留症状和
社会功能或职业能力的影响。 因
此，早发现、早治疗对抑郁症防治
非常关键，患者在确诊后，应积极
配合医生，进行规范、有序的全病
程治疗，减少复发风险。

（文林）

血液在人体的储存
正常情况下， 人体的血液

并不全部参与流动， 而是有约
25%

储存在脾、肝和皮肤里，人
们称这些组织为人体的“血
库”。 它们对生命活动非常重
要， 可根据需要自动调整血液
循环的血量。脾脏：人体最大的
“血库”， 里面有很多血窦，可

储存约
500

毫升血液。 当体内
需要血液时，脾脏会不断收缩，

把血液挤出送到血管中。肝脏：

里面有个大血窦， 血管也很丰
富，能储存大量血液。 皮肤：里
面有大量的毛细血管和小静
脉，平时血液流动缓慢，人体需
要时可快速释放参与到血液循
环中。

（石磊）

开始一项事业， 我们当然期待能取得
成功并能持续兴旺，爱情婚姻也一样。认识
一位异性并与之相恋相爱， 除了有一个好
的开端， 我们更希望这段感情能一直进展
顺利，并持续到终老。那么要如何做才能让
夫妻感情和谐呢？

财务独立

现在很多的女性觉得只要找到一张
“长期饭票”就万事

OK

了，认为自己的将
来必须是要依附于老公身上。 但是寻找长
期饭票是要很大风险的， 不仅要考虑饭票
的“有效期限”，还要承受着靠外表吸引异
性的“折旧”风险。

相反的，作为一个财务独立的女人，不
仅不会成为别人的负担与拖累，在丈夫、孩
子、家人面前更有说话的分量，因为在家中
的地位往往取决于赚钱的多少； 在朋友面
前也能抬得起头来， 因为她有足够的经济
能力。 所以，女人要财务独立，才能活出属
于自己的美丽！

善待公婆

人都有老的时候， 孝敬老人是我们应
尽的责任， 而善待公婆也是会给夫妻感情
加分的。试想想，对于男人来说一边是生他
养他的父母， 一边是要与他共度余生的老
婆，要是老婆与公婆不和，夹在中间是多压
抑啊。

懂的生活情趣

人的本性就是如此， 每个人都喜欢新
鲜、刺激，喜欢变化。 想必很多男人都同意
这样的说法，他们喜欢女人多点花样，多点
生活情趣，好让生活过的有情调些。生活情

趣可以是一顿丰盛的佳肴， 一盆精心插置
的鲜花，一盏在空中摇曳的彩色烛光，一次
夫妻之间心对心的倾谈……同时生活情趣
也能影响性爱的和谐与否，比方说，当丈夫
偶尔力不从心的时候， 懂得生活情趣的妻
子就会以幽默的态度帮助丈夫从困顿的窘
境中解脱出来。 （据瑞丽网）

避开这些饮食误区

贫血症状不会来


