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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，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
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
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。

据《北京青年报》

OOmmeeggaa--33越越多多越越好好？？
过过量量补补充充有有风风险险

鱼油较为确定的功效集中
在辅助改善高甘油三酯

至少到目前为止，鱼油相
对较为确定的作用，主要集中
在辅助改善高甘油三酯血症，
对产品的组成和来源有要求，
且需要是高纯度产品，存在

“剂量-反应关系”。就连鱼油
对诸如心律失常、心肌病、高
血压、心脏性猝死等心血管疾
病的二级预防作用，依旧是

“证据不充分”，需要进一步的
探索研究。

对于消费者而言，“证据不
充分”这五个字是没啥力度的。
大多数人的想法是，既然大家
都买都补，那就一定有它卖得
好的道理。外加上在某音某书
某手上总会有各种“热心人士
的热情分享”，宣称吃完鱼油全

身通畅，耳聪目明脑子转得贼
快……实话实说，如果我不是
专业人士，我看完这样的“分
享”，可能也会心动。

如果临床医生基于疾病诊
疗，建议你服用鱼油，你确实需
要考虑遵医嘱。但涉及鱼油的
剂型（比如组成、来源）和剂量，
也不是自己随便乱补的，需要
使用处方鱼油，而非自己到处
都能买到的“保健食品”类非处
方鱼油。

过量摄入鱼油的风险
主要包括以下几种

保健品，不是补得越多越
好。鱼油摄入过量，是有风
险的！

1.轻微消化道不良反应（鱼
腥味、嗳气、腹泻和恶心）。

2.可能增加房颤发生风险。
3.可能增加出血风险（抗

凝），Omega-3脂肪酸与抗凝
剂或抗血小板药物同时使用时
需定期监测出血风险。

第一种可能算不了什么。
但后两种风险，真的有必要长
点儿心。比如房颤，就被英国
药监局于2024年1月22日在官
网发布用药安全警告——— 将房
颤列为Omega-3脂肪酸常见
不良反应，发生率约为10%。
同时，房颤发生率呈剂量依赖
性，服用剂量在4克/天时，房颤
发生率最高。英国药监局建议
患者：在服用Omega-3脂肪酸
期间，如若出现房颤应立即就
医，并永久停药。

Omega-3脂肪酸增加房
颤风险这件事，早在2021年就
被美国心脏协会AHA“提醒”

过公众：基于当时已有的研究，
不能忽视Omega-3补充剂引
发房颤风险的可能性。虽然截
至2021年的研究有潜在的实质
性偏差，还需进一步的调查，但
临床治疗使用Omega-3补充
剂时，需要关注这一风险。

欧洲药品管理局（EMA）
安全委员会在2023年9月的会
议上也曾确认，把房颤列为含
有Omega-3-酸乙酯的药用产
品的“常见副作用”，如果患者
在服用过程中出现房颤，必须
永久停药。

所以说，鱼油不是万金油，
不能包治百病。

若需要调节血脂
建议选择处方鱼油并遵医嘱

如果因为血脂问题或心血

管 疾 病 辅 助 治
疗，需要使用鱼油，
建议听主诊医生的建议
选择处方鱼油及遵医嘱合理
用量。

有凝血障碍或者在使用抗
凝剂或抗血小板药物的朋友，
服用鱼油需警惕或者监测出血
风险。

自己购买的鱼油，不一
定能够达到期望的保健效
果 。因 为 DHA和 EPA除 了
要对症，还要看浓度、形式和
含量。但，不管能否实现自己
期待的健康益处和效果，都别
盲目吃太多，以免给自己增加
风险。

好好吃饭+好好睡觉+好
好运动+减少内耗，最安全实
际。

据《北京青年报》

这两种维生素，很多人都容易吃不够

说起腰椎间盘突出，在不
少人的认识当中，是中老年人
的专属病症。其实不然，现如
今，腰椎间盘突出年轻化的趋
势越来越明显，尤其是一些脑
力劳动者，长时间存在不良坐
姿，再加上缺乏运动，很容易
患上腰椎间盘突出，造成腰
疼、背疼。那么，腰椎间盘突
出怎么止痛？专家表示，腰椎
间盘突出引发的疼痛可以通过
物理疗法、药物治疗来缓解。

■物理治疗
如针灸、推拿、理疗、体外

冲击波、中低频电疗、高能量激
光治疗等，可以缓解肌肉疼痛
和僵硬，加速康复。还可以使
用热敷或冷敷来缓解疼痛，但
需要注意温度和时间，以免引
起皮肤烫伤或冻伤。

■药物治疗
腰椎间盘突出急性期可服

用非甾体抗炎镇痛药进行治
疗，比如英太青双氯芬酸钠缓
释胶囊。其主要成分为双氯芬
酸钠，具有很好的抗炎镇痛功
效，能够缓解各种慢性关节炎
的急性发作或持续性的关节肿
痛症状，并可以缓解软组织的
风湿性疼痛，如肩痛、肌腱痛、
滑膜炎、肌肉疼痛以及运动损
伤后的疼痛等。也可以缓解急
性的轻、中度疼痛，如手术、创
伤、劳损后的疼痛，原发性痛

经、牙痛、头疼等。
腰椎间盘突出属于慢性

病，药物治疗期间，日常要注意
的地方有不少，主要有以下
几点：

1.避免腰部过度受力的活
动，特别是避免长时间弯腰的
活动，比如说长时间弯腰洗衣
服、拖地以及弯腰提重物、搬
重物。

2.注意腰部保暖：寒冷刺激
容易引起腰痛症状加重，因此

要注意腰部保暖，避免腰部受
凉。在寒冷的环境中可以适当
增加衣物，或者使用暖宝宝等
保暖用品。

3.加强锻炼：适当的锻炼可
以增强腰背肌肉的力量，提高
腰椎的稳定性，缓解腰痛症状。
建议进行全身运动，如游泳、慢
跑、瑜伽等，也可以进行针对性
的腰部锻炼，如小燕飞、平板支
撑等。

据《重庆晨报》

腰椎间盘突出怎么止痛？日常注意这些地方

如如今今的90后和00后，早就加入了养生大军，随便抓一个过来问问，都能列出一长串多年复购的保健品清单。其
中，往往有鱼油（也被称为Omega-3)。朋友圈里甚至还有人把鱼油当成益智万金油，记性不好来一颗，写不出PPT
来一颗，预防老年痴呆来一颗……

首先，在益智这件事上，你可能想多了：鱼油真心帮不了你的智商。至于能否帮你预防老年痴呆或其它与老龄
相关的疾病，也要在高质量证据的基础上，由医生帮你具体问题具体分析。


