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中国疾病预防控制中心发布的《中
国成年居民营养素摄入状况的评价》显
示，我国成年居民钙、锌、硒、镁、维生素
B1和维生素B2摄入不足比例均较高，
其中，维生素B1和维生素B2摄入不足
的比例均达到了80％。

这两种维生素对于人体来说是不可
或缺的，长期摄入不足会影响机体的正
常生理功能。

缺乏维生素B1会有什么后果？
可致脚气病

维生素B1又叫硫胺素或抗神经炎
因子，成年男性需要量为1.4毫克/天，女
性为1.2毫克/天。

如果供给不足将给人体健康带来很
大的麻烦，最严重的表现是“脚气病”，这
个病不同于我们平时所说的“脚气”或

“脚癣”，成人患脚气病首先出现体弱、易
疲倦，然后表现为头痛、失眠、眩晕、食欲
不振、消化不良等症状。

此时如果不补充维生素B1就可能
继续发展为三种类型的脚气病。

·干性脚气病表现为肢端麻痹或功

能障碍等多发性神经炎症状；
·湿性脚气病主要表现为心衰、肺水

肿等症状；
·急性暴发性心脏血管型脚气病则

表现为急性循环衰竭，气促，烦躁，血压
下降，患者可在数小时或数天内死于急
性心力衰竭。

易缺乏人群：
长期食用精白米面或精细加工食物

的人。
高需求人群，如哺乳期、高温作业人

员、甲亢患者等。
吸收障碍人群，如长期腹泻者、酗酒

者、恶性肿瘤患者。
维生素B1的食物来源：
含有维生素B1的食物种类非常丰

富，粮谷类、薯类、豆类、酵母、硬果类、动
物的心、肝、肾、瘦肉、蛋类等都是其良好
的来源。

其中，谷类胚芽中含量最高，如小麦
胚芽粉为3.5毫克/100克，如果把粮食
碾磨得太细，去掉了米糠、麸皮，将丢失
80%的维生素B1。

烹调时注意，不要多次用水搓米，煮
饭勿弃米汤，在煮粥、煮豆或蒸馒头时不
要加碱，否则均会造成维生素B1大量破
坏。

缺乏维生素B2会有什么后果？
可致“烂嘴角”

维生素B2，又称核黄素，与维生素
B1相同，成年男性需要量为1.4mg/天，
女性为1.2mg/天。

维生素B2广泛参与机体代谢过程，

核黄素是机体中许多酶系统重要辅基的
组成成分，对维持正常的物质代谢和能
量代谢有重要作用。

缺乏维生素B2会出现口角炎（俗称
“烂嘴角”），嘴角、嘴唇发红甚至溃烂，鼻
翼两侧出现脂溢性皮炎等，缺乏严重时
还可引起结膜炎、眼睑炎、角膜血管增
生、畏光、缺铁性贫血等症状。

核黄素广泛存在于动植物食品中，
动物的内脏（心、肝、肾）中含核黄素最
高，每100g中可含2mg左右。奶类及
奶制品、蛋类含核黄素也高。鱼类中以
鳝鱼的含量最高。

植物性食物中干豆类和绿叶蔬菜也
含有较多的核黄素。但谷类中的含量与
加工方法和烹调方法密切相关，涝、煮的
损失率都较大，如小米煮后核黄素的保
存率仅为30%。

还有哪些食物含维生素B2
和B1比较多？

含有维生素B1比较丰富的食物有：
小麦胚粉（3.5mg/100g）、葵花子仁
（1.89mg/100g）、猪 大 排（0.8mg/
100g）、花生仁（0.72mg/100g）和黑芝
麻（0.66mg/100g），此外，瘦猪肉、干豌
豆、鸡心、开心果、干大豆、松子等也含有
一定量的维生素B1。含有维生素B2比
较 丰 富 的 食 物 有 ：猪 肝（2.02mg/
100g）、牛 肝（1.3mg/100g）、猪 肾
（1.18mg/100g）、鸡肝（1.1mg/100g）
和黄鳝（0.98mg/100g），此外，奶酪、杏
仁、金丝小枣、鹌鹑蛋等也含有一定量
的维生素B2。

通过准确标识、明确分类，
让消费者在知情基础上作出更合
理的选择，更高品质、更加健康的
食品才能在市场上脱颖而出。

饮料也有营养分级标准
了。前不久，全国首个饮料“营
养选择”分级标识在上海试
行。根据饮料中非乳源性糖、
饱和脂肪、反式脂肪、非糖甜味
剂的含量，分为A级到D级，推
荐程度递减。这一标准引发广
泛关注。

随着生活水平不断提高，
人们的健康意识不断增强，“控
糖”“控脂”成了许多人的迫切
需求。然而，目前的食品饮料
普遍采用配料表和营养成分表
的形式来介绍其营养价值，大
多数普通消费者不具备相关专
业知识，很难真正理解这些指
标的意义。在科学评估的基础
上，对食品营养情况进行分级，
消费者就可以根据身体状况和
个人喜好来购买，养成更健康
的饮食习惯。

营养分级标准的建立，有
助于倒逼商家诚信宣传、优化供给，避免只
是把健康食品作为营销噱头。现实中，一
些主打“低糖”“零卡”“低脂”等概念的食品
饮料，有不少都名不副实。此前，有关部门
曾对市场上部分“现场制作的奶茶”进行营
养分析，发现绝大部分标称“不额外加糖”
的奶茶，实际总糖大于0.5克/100毫升。
近年来，糖和脂肪摄入过量导致的健康问
题，呈现年轻化趋势。解决好这一问题，必
须进一步优化健康食品的市场供给，尤其
要防范劣币驱逐良币。通过准确标识、明
确分类，让消费者在知情基础上作出更合
理的选择，更高品质、更加健康的食品才能
在市场上脱颖而出，食品行业才能在规范
发展的轨道上行稳致远。

也要看到，饮料等食品的分级标识覆
盖面还不够广，相关配套措施尚待完善，仍
需在实践中进一步探索。一方面，要督促
试点商家按分级标准如实展示食品营养信
息，让更多消费者了解食品营养分级的重
要性，并在日常消费过程中逐渐养成关注
营养分级的习惯。另一方面，要加快完善
分级标准、细化相关规范，并进一步强化监
管，及时查处营养成分造假等行为，确保营
养分级不掺水分，为消费者提供真实可信
的参考依据。

分级的初衷，是让消费者更直观地了
解食品营养价值。目前的营养分级，只是
依据有限的参数对食品进行评估，并非界
定相关食品健康与否的唯一标准。要保持
身体健康，除了参考营养分级，还要结合自
身健康状况作出判断。在适量的前提下，
健康状况比较好的消费者不必纠结某一两
次的饮食选择，而健康问题相对较多的人，
也不能因为某些食品营养分级推荐度较高
就放松警惕。在科学合理把握食品营养信
息的基础上，进一步提升健康素养，才能当
好自己健康的第一责任人。

合理膳食是健康的基础。《“健康中国
2030”规划纲要》提出，引导居民形成科学
的膳食习惯，推进健康饮食文化建设。总
结“营养选择”分级标识的经验做法，推进
食品营养标准体系建设，探索推出更多行
之有效的健康指导举措，推动形成健康饮
食新风尚，必能进一步提升群众健康水平，
助力健康中国建设迈上新台阶。
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在影视剧中，常会见到这样一种
场景：某人不小心扭伤到了踝关节，
被郎中一拉、一牵、一顶，即刻恢复了
正常。那在现实生活中，真的有那么
神奇吗？其实，正骨推拿治疗急性踝
关节扭伤确实有非常好的疗效，但单
纯整复一次，就能恢复如常，就有些
夸大其效果了。今天，推拿科的医生
就来和您聊一聊急性踝关节扭伤中
的那些事儿。

这种踝关节扭伤需做核磁

发生踝关节扭伤后拍X片没有
骨折是不是就万事大吉了？这种观
点非常普遍，却也是治疗上一个很大
的误区。因为，急性踝关节扭伤常常
会损伤到内外侧韧带，若伤势较重，
还可能导致关节软骨的损伤。

急性踝关节扭伤之后，患者可选
择拍X片进行检查，但X片主要用来
明确有无骨折，韧带的损伤及一些合

并软骨的损伤则是无法诊断的，需要
核磁检查才能更好地明确损伤程度。

什么情况下需要进行核磁的检
查呢？简单判定的方法如下：

若外踝前下方、正下方都有肿
胀，脚无法着地时，有较大可能出现
合并距骨软骨和距下关节的损伤，此
时建议做个核磁明确损伤程度。

“理筋+正骨”中医推拿有高招

中医推拿对于该病的治疗效果
非常明显，通过摇、拔、戳等一些专业
的手法操作，可以让局部的出血、水
肿快速地消散。这样做一方面可以
增加水肿的吸收面积，从而加速消
肿；另一方面，手法的调理还会促进
内源性因子的分泌，加速水肿的吸
收。 针对有些患者治疗一次后，肿
胀范围反而扩大，甚至会有皮下淤血
的表现，不用担心。这其实是一种良
好的现象，有助于肿胀快速地消散。

急性期的推拿治疗主要以理筋
和正骨为主，通过手法的操作，可以
调整筋骨的位置，让其恢复正常。对
于轻度损伤，一般需要 2-3次的治
疗；而中度损伤，往往需要10次左右
的治疗才行。但需注意，以上推拿治
疗需要专业的医师来操作。

脚踝扭伤你需要这样做

发生扭伤后，自己能做些什么？
第一步，可以轻微转动踝关节，这

样可以将出血水肿散开一些，也能对关
节和筋的位置起到一定的调整作用。

接下来，仰卧在床上，将足底顶在
墙面或者硬的平面上，做踝关节的屈
伸活动，注意屈伸都要到自己能承受
的最大角度，坚持5秒左右。过程中，
要注意疼痛不能有明显的加重，如果
疼痛比较明显，则需停止；急性症状缓
解之后，可以适当做一些踝关节肌肉
力量和平衡方面训练，以促进恢复。

消暑、降火、止渴……

专家推荐5款夏季中药茶饮这两种维生素，很多人都容易吃不够

扭了脚脖子怎么还得做核磁？

本版据人民网

中国营养学会近日公布的调查
报告显示，我国18.4%的居民在工作
日不能每天吃早餐，周末29.7%的人
不能每天吃早餐，且早餐食用谷薯类
比例达89.4%，食用奶豆、蔬果比例不
到50%，膳食结构不够合理。营养专
家提示，吃好早餐是改善居民膳食结
构不合理状况的重要环节，提高健康
水平应从每天的早餐做起。

营养专家指出，大量科学证据表
明，不吃早餐或早餐吃得不好，会增
加肥胖风险。早上人体血糖水平较
低，不及时吃早餐会刺激身体分泌一

些激素，易促进脂肪生成。同时，不
吃早餐，空腹时间长，人容易产生饥
饿感，导致在午餐等餐次进食高热量
食物。

相关研究表明，长期不吃早饭会
使2型糖尿病患病风险增加21%，还
会增加罹患心血管、消化系统等疾病
风险，对儿童青少年大脑发育以及成
人的记忆力和情绪也有不良影响。

专家认为，丰盛的早餐不仅能够
最大程度抑制食欲，更好控制体重，
而且会增加胰岛素敏感性，维持血糖
稳定状态，降低罹患糖尿病风险。

那么人们应该如何吃好早餐？
《中国居民膳食指南（2022）》建

议，早餐要保证食物多样，最好4类品
种以上，至少包括主食1份、奶类鸡蛋
等富含蛋白质的食物1份、蔬菜水果
各1份，以保证获得的营养物质全面
充足。

专家提示，早餐不能吃太少，应
占全天食物总量的25%至30%，能量
供给与午、晚餐相似。食用早餐时间
不宜太晚，尽量在9点前吃完。鼓励
家庭成员共同进餐，在温馨愉悦的氛
围中开启美好的一天。

早餐应占全天食物总量的25%至30%

在中医理论中，眼睛的健康与身
体的气血和脏腑功能密切相关。中医
护眼方法简便易行，可经常操作。

常用的眼部保健穴位有太阳穴、
攒竹穴、四白穴。每天按摩这些穴
位，可以促进眼部血液循环，减轻眼
睛疲劳。

太阳穴位于眉梢与目外眦之间向
后约1寸处凹陷中。按揉此穴可缓解
目赤肿痛，眼睛疲劳。

攒竹穴位于眉毛内侧边缘凹陷处，
属于足太阳膀胱经。按揉此穴可明目
利窍、散风清热、止痉通络，主治头痛、
目视不明、眼睛干涩、目赤肿痛等。

四白穴位于面部，目视正前方，瞳
孔直下，眶下孔凹陷处即是。按揉此
穴可祛风明目、通经活络，主治眼睛干
涩、目赤肿痛、头痛等。

此外，利用中药材的热气熏蒸，可
以缓解眼睛干涩和疲劳。老年朋友可

选择菊花、枸杞等具有清肝明目功效
的药材，用水煎煮后，用药液的热气熏
蒸眼睛。熏蒸时注意保持适当距离，
闭着眼睛熏蒸，避免烫伤。

枸杞、胡萝卜、猪肝等食物富含对
眼睛有益的营养素，可尝试制作枸杞
猪肝汤或胡萝卜枸杞粥。中药代茶饮
也是一种简便的养生方式。例如，菊
花、枸杞、桑叶具有清热解毒、养肝明
目的作用，适合日常饮用。

中医护眼有妙招


