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要點 

※ 貧 血 是 最 常 見 的 血 液 疾 病。估 算 全 球 約 有  20 億 人（或 逾  30%  的 全 球 人 口）

患 有 貧 血。 

     

※ 導 致 貧 血 的 最 常 見 原 因 是 缺 乏 鐵 質（一 種 製 造 紅 血 球 的 必 要 元 素）。於 二 零 

一 五 年，全 球 約  78 000 人 因  缺 鐵 性 貧 血 而 死 亡。 

※ 兒 童（特 別 是 早 產 和 出 生 時 體 重 過 輕 的 嬰 兒）、懷 孕 婦 女 和 於 生 殖 年 齡 婦 女    

最容易貧血。患有某些疾病的人士、奉行某種飲食模式的人士和長者，貧血的風險

亦 會 較 高。

※ 大 多 數 的 缺 鐵 性 貧 血 是 可 透 過 均 衡 且 多 樣 化 飲 食 和 適 量 進 食 含 豐 富 鐵 質 的  

食物來預防的。要充分吸收食物中的鐵質，建議一般市民進食維生素 C 的食物、  

適 量 肉 類 並 注 意 鐵 質 吸 收 阻 礙 劑 （例 如 茶 和 咖 啡 中 的 單 寧 酸）。 

http://www.chp.gov.hk/
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貧 血 是 最 常 見 的 血 液 疾 病，指 身 體 內 沒 有 

足夠健康的紅血球或血紅蛋白（血紅素）水平 

低於既定的界值（表一）1，繼而降低血液輸送 

氧 氣 至 全 身 各 組 織 的 能 力。貧 血 患 者 會 感 到 

疲乏及出現其他症狀，例如臉色蒼白、氣促、 

心 跳 加 速、頭 痛 和 暈 眩。貧 血 有 多 種 類 別， 

成因各異。有些類別的貧血較常見、可改變和 

屬暫時性；而有些則與遺傳有關、不可改變和    

屬 慢 性 2。  

            

     

         

       

        

       

         

 

全球情況 

在已發展和發展中的國家，貧血均是一個重要 

的 公 共 衞 生 問 題。全 球 而 言，導 致 貧 血 的 最  

主要原因是缺乏鐵質（一種製造紅血球的必要 

元素）。缺乏其他營養素（包括葉酸和維生素

B12）、炎 症（急 性 或 慢 性）、感 染（尤 其 是  

瘧疾、寄生蟲感染和結核病）、損傷以及其他會

影響血紅蛋白合成、紅血球生長或存活的後天 

或遺傳性疾病（例如地中海貧血，這是全球最常

見的單一基因遺傳性疾病），亦可導致貧血 1, 3。 

          

        

        

   

        

 

貧血可影響任何人士，但兒童（特別是早產和

出生時體重過輕的嬰兒）、懷孕婦女和於生殖 

年齡婦女最容易貧血，這由於嬰幼兒期和兒童 

期 的 成 長 最 為 迅 速、懷 孕 時 母 體 需 大 量 製 造 

       

        

        

              

紅血球、或生產或月經期間失血，因而對鐵質

的需求量大增。患有某些疾病（例如體內出血、

骨髓疾病、曾接受胃分流手術或腎透析治療）

的人士、奉行某種飲食模式（例如飲食中缺乏

含豐富鐵質的食物）的人士和長者（因為患有

慢性疾病和飲食不良），貧血的風險亦會較高 4。

於二零一一年，粗略估計全球有 43% 的學前

兒童（6 至 59 個月大）患有貧血 5。於二零一六

年，15 至 49 歲的生殖年齡婦女中，約有 32% 的

非懷孕婦女和 40% 的懷孕婦女患有貧血 6。

於長者人口中，一項系統性回顧顯示患有貧血

的加權平均比率介乎 12%（居住在社區的長者）

至 47%（居住在院舍的長者）7。世界衞生組織

（世衞）估算全球約有 20 億人（或 逾 30%  的

全球人口）患有 貧 血 3。無論是什麼原因，貧血

可 影 響 身 體 機 能 和 削 弱 人 體 的 免 疫 力。如 果

懷孕時貧血，會增加包括早產、嬰兒出生時體重

過輕、產期前後和新生兒死亡等不良分娩結果

的 風 險。對 於 幼 童，嚴 重 貧 血 可 妨 礙 生 長 和

認知發展。嚴重貧血可促使重要器官缺氧，例如

心臟並可導致心臟衰竭 8。於二零一五年，世衞

估 計 全 球 約 78 000 人 因 缺 鐵 性 貧 血 而 死 亡

（43 000 人為女性； 35 000 人為男性）9。  

         

             

           

             

                   

                

           

 

               

             

              

                                   

表一：用於貧血診斷的血紅蛋白水平（於海平面） 

 人群 血紅蛋白水平（克／升） 

  6 至 59 個月大兒童  低於 110                          

  5 至 11 歲兒童 低於 115 

  12 至 14 歲兒童 低於 120 

  15 歲及以上非懷孕婦女 低於 120 

  懷孕婦女 低於 110 

  15 歲及以上男士 低於 130 

資料來源：世界衞生組織。 
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本地情況 

 根據衞生署二零一四至二零一五年度人口健康 

調查，有 1.3%（女性為 2.1%；男性為 0.4%）在

社 區 居 住 年 齡 15 歲 及 以 上 的 人 士 自 述 曾 被 

西 醫 確 診 患 有 貧 血。自 述 經 醫 生 診 斷 的 貧 血 

患病率在 45 至 64 歲女性中最高（2.5%），其次

為 25 至 44 歲女性（2.4%）10。於 14 歲及以下的

兒 童 中，二 零 零 五 至 二 零 零 六 年 度 兒 童 健 康 

調 查 顯 示 由 家 長 報 稱 或 兒 童 自 述 的 貧 血（及 

其他血液疾病）比率為 0.5%11。值得注意的是，

自 述 的 患 病 比 率 可 能 會 低 估 香 港 一 般 人 口 

的貧血情況。對於懷孕婦女，血紅蛋白測試是 

產 前 常 規 血 液 檢 查 的 一 部 分。懷 孕 婦 女 到

衞 生 署 轄 下 的 母 嬰 健 康 院 接 受 服 務 的 診 所 

數據顯示，血紅蛋白水平為 100 克／升或以下 

的 懷 孕 婦 女 比 率 由 二 零 一 零 年 的  4.7% 下 降 

至二零一八年的  2.6% 12。在香港，估計每 12 

名人士中約有 1 人患有輕型地中海貧血（即 

身 體 攜 有 地 中 海 貧 血 的 基 因）13，當 中 部 分 

人士可能有輕微貧血。然而，現時約有 350 名 

兒 童、青 少 年 和 成 年 人 士 患 有 重 型 地 中 海 

貧 血，需 要 定 期 接 受 輸 血 維 持 生 命 14。 

      

           

        

        

           

         

          

              

                

          

                

           

          

         

         

                   

 

控制和預防缺鐵性貧血 

貧 血 與 其 他 五 個 全 球 營 養 目 標（發 育 遲 緩、

出生體重低、兒童超重、全母乳餵哺和過瘦）

相關。尤其是控制育齡婦女貧血，對預防出生

體重低及產期前後或孕婦死亡，以及日後疾病

的普及性至關重要 15。對於缺鐵性貧血（和其他

營養素缺乏性貧血），則大多數的病例是可透過

均 衡 且 多樣 化 飲食 和適 量 進 食含 豐 富鐵 質的

食 物 來 預 防。含 豐 富 鐵 質 的 食 物 包 括 瘦 肉 和

海產、蛋、黃豆及其製品、新鮮水果和深綠色

葉菜、乾豆和堅果。注意，肉類和魚中的血紅素

鐵 相 比 植 物 食 物 中 的 非 血 紅 素 鐵，更 容 易 被

身體吸收。另外，有些食物已知可影響鐵質的

吸 收（方 格 一）16。為 讓 市 民 多 從 日 常 飲食 中

攝取足夠鐵質，香港紅十字會輸血服務中心與

九龍中醫院聯網推出《鐵人食單》，內附多款

包含食材和烹調步驟的高鐵質菜單，要參閱或

下 載 副 本，請 瀏 覽 https://www5.ha.org.hk/rcbts/

UPFILE/BookFile/2018116175118547.pdf。 

              

              

         

           

         

               

          

        

                

         

           

          

          

               

方格一：充分吸收食物中的鐵質的一般提示 2, 16 

● 包括維生素 C 的食物。維生素 C 是吸收非血紅素鐵的有力促進劑。將鐵質含量豐富的 

食物混合含有維生素 C 的食物（例如番茄、西蘭花、橙和奇異果），或加入維生素 C 含量 

豐富的配料（例如菠蘿或檸檬汁）於菜餚中，可促進鐵質吸收。  

                       

                 

 

● 適量進食肉類。研究顯示，肉類可助身體吸收素鐵。要維持良好健康，成年人士一般每日宜進食

5 至 8 兩（約 190 至 300 克，生肉計）瘦肉、魚、蛋和代替品 17。至於紅肉，應該限制每星期 

進食少於 19 至 20 兩（約 700  至  750 克，生肉計）18。 

                  

                

 

● 注意鐵質吸收阻礙劑。有些飲料和食物會妨礙或減少鐵質吸收，例如茶、咖啡和紅酒中的 

單寧酸或牛奶和芝士等高鈣的食物。進食鐵質含量高的食物時，應避免飲用和進食這些飲料 

及食物，或儘可能用膳前兩小時或用膳後一小時才飲用或進食。 

                       

               

https://www5.ha.org.hk/rcbts/UPFILE/BookFile/2018116175118547.pdf
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此外，延遲鉗夾臍帶有助胎盤血液輸向嬰兒， 

為初生嬰兒提供足夠鐵儲備供首 6 至 8 個月 

所 用。世 衛 建 議 延 遲 鉗 夾 臍 帶（不 早 於 出 生 

後  1 分 鐘），以 改善 孕 產婦 和 嬰兒 的健康 和 

營養結果，包括預防嬰兒缺鐵性貧血 19。雖然 

母 乳 中 包 含 各 種 營 養 成 分 和 特 別 容 易 被 吸 收 

的鐵質，但 6 個月後，單靠飲奶（母乳和／或配方

奶）已 不 足 以 滿 足 幼 兒 的 營 養 需 要，特 別 是 

需求大大增加的鐵質。父母應為嬰兒提供富含 

鐵質的食物，如蛋黃、深綠色的葉菜、豬或雞肝、 

肉類、家禽、加鐵嬰兒穀物、乾豆、豆腐和魚類。

這些食物很容易壓成蓉狀讓寶寶嘗試。此外， 

世衞的補充餵養指導原則建議嬰幼兒（6 個月 

至兩歲）的日常膳食應包括水果和蔬菜，亦應 

每天食用或盡量經常食用瘦肉、去皮禽肉、魚 

或蛋 20, 21。至於兩歲或以上的兒童，他們可開始 

根據健康飲食金字塔的建議，均衡飲食，從每種 

基本食物種類中獲得 充足的熱量和最佳營養 

（包括鐵質）。父母及照顧者應教導兒童怎樣 

作出健康的選擇。要知道更多懷孕和母乳餵哺 

時 的 健 康 飲 食 建 議 或 有 關 幼 兒 的 最 佳 餵 養

方法， 請瀏覽衞生署家庭服務處網頁： https://

www.fhs.gov.hk/。 

              

           

          

               

              

          

              

            

        

           

             

           

           

       

     

            

           

             

                  

 
 

同樣值得注意的是，患有缺鐵性貧血時應找出 

原因，某些身體狀況例如胃腸道出血可以在長 

時 間 內 緩 慢 發 生 而 未 被 察 覺。至 於 選 擇 服 用 

補鐵藥丸或相關補充劑的人士，應知道補鐵藥丸

可影響身體吸收其他礦物質和引致腸胃不適， 

而 補 充 劑 亦 可 能 跟 某 些 藥 物 產 生 相 互 作 用。 

嚴重的話，長時間攝取過量鐵質可引致多重器官

衰竭，甚至死亡。因此，購買或服用任何鐵質 

         

        

           

         

            

           

或 其 他 膳 食 補 充 劑 之 前，先 諮 詢 醫 生 或 註 冊

藥劑師至為重 要。  
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國際母乳哺育周 2019 

8 月 1 日至 8 月 7 日 

全 球 有 170 多 個 國 家 於 每 年 8 月 第 一 個 星 期，一 同 參 與 慶 祝 國 際 母 乳 哺 育 周，期 望 

藉 此 能 引 起 全 球 對 保 護、推 廣 和 支 持 母 乳 餵 哺 的 關 注，而 今 年 的 主 題 是『裝 備 家 長， 

實 踐 母 乳 餵 哺』。欲 知 更 多 有 關「2019 國 際 母 乳 哺 育 周」或 過 往 的 活 動 資 料，請 瀏 覽 

http://worldbreastfeedingweek.org/。 

一 如 以 往，衞 生 署 安 排 了 一 系 列 推 廣 及 教 育 活 動，包 括 於 2019 年 7 日 27 舉 行 

「國 際 母 乳 哺 育 周 2019」慶 祝 活 動。作 為「國 際 母 乳 哺 育 周」慶 祝 活 動 的 一 部 分 和 響 應 

今年的主題『裝備家長，實踐母乳餵哺』，衞生署舉辨了一項名為「乳你童路」中學生短片 

創 作 比 賽。得 獎 學 校 及 學 生 將 獲 邀 出 席「國 際 母 乳 哺 育 周 2019」慶 祝 活 動 之 頒 獎 典 禮。 

要 知 道 更 多 有 關 短 片 創 作 比 賽 的 詳 情，可 瀏 覽 https://www.fhs.gov.hk/tc_chi/breastfeeding/

bf_video_comp.html。 

非傳染病直擊旨在加強公眾對非傳染病及相關課題的認識，

意識到預防和控制非傳染病的重要性。這亦顯示我們積極進行風險資

訊溝通和致力處理非傳染病在我們社區引起的種種健康問題。

編輯委員會歡迎各界人士的意見。

如有任何意見或疑問，請聯絡我們，電郵so_dp3@dh.gov.hk。
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http://worldbreastfeedingweek.org/
https://www.fhs.gov.hk/tc_chi/breastfeeding/bf_video_comp.html
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