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尽管绝大多数人现在都能吃到营养丰富的食物，但营养不良仍然是一个非常普遍的现象。血液检测能确定你是否缺乏某种特
定的维生素，而缺乏某些维生素也会表现出一些明显的症状。今天就为大家盘点身体缺乏维生素时发出的预警信号！

缺乏维生素A

维生素 A 对正常视力、免疫系统、生
殖和生长发育都很重要，它还有助于心
脏、肺和其他器官正常工作。

维生素 A 缺乏症现在已经较为少见
了，因为大多数人能通过食物，比如鲑鱼、
绿叶蔬菜、鸡蛋、乳制品和强化谷物早餐
麦片等等获取这种维生素。然而，某些人
仍然有可能缺乏这种维生素，如囊性纤维
化、克罗恩病、溃疡性结肠炎和乳糜泻患
者。身体缺乏维生素A，可能会出现以下
症状：

干眼症 缺乏维生素A经常表现在眼
睛上，这是因为β-胡萝卜素（维生素A的
前体）有助于眼睛健康。伦敦卫生与热带
医学院的眼科学家发现，严重的维生素A
缺乏通常表现为结膜干燥，也被称为干眼
症。患者往往会出现眼部干燥疼痛、眼红
眼痒、眼部异物感甚至视力模糊等症状。

夜盲症 在光线不足时或夜晚视力明
显下降甚至看不清东西，或者出现对光线
敏感、视野缩小等夜盲症的种种症状，可
能是缺乏维生素 A 的信号。根据世界卫
生组织（WHO）的说法，维生素 A 缺乏是
青少年失明的主要原因之一，特别是在发
展中国家。WHO还指出，孕妇，特别是那
些无法获得充足医疗保健服务的妇女，在
妊娠晚期也同样容易缺乏维生素A。

贫血症 如果你被确诊为贫血症，就
要考虑下检查维生素 A 的水平。缺乏维
生素A的人往往铁含量较低，这会导致贫
血。马来西亚马来亚大学的寄生虫学家
研究发现，补充维生素A可以预防和逆转
缺铁性贫血。

缺乏B族维生素

B 族维生素包括 8 种不同的维生素
B，比如维生素B1（硫胺素）、维生素B2（核

黄素）、维生素 B6（吡哆素）、维生素 B12
（钴胺素）。它们能完成很多生理功能，一
旦缺乏，身体就会出现以下症状：

口腔溃疡 以色列本·古里安大学的
家庭医学家发现，当给予口腔溃疡患者合
适剂量的维生素B12后，他们的口腔溃疡
愈合了。类似的，如果体内严重缺乏维生
素B12，舌头会疼痛或发红。吃纯素食的
人更容易缺乏这种维生素，因为它通常存
在于肝脏、牛肉、金枪鱼和蛤蜊等动物性
食物中。

头晕 缺乏维生素B12的人通常也会
感到头晕。这是因为，与缺乏维生素A一
样，缺乏这种维生素会导致贫血，从而减
少体内健康红细胞的数量，扰乱流向大脑
的氧气。

头发和指甲脆弱 缺乏维生素B12会
造成头发脆弱或脱落，这种现象常见于更
年期妇女。补充维生素B12有助于产生富
含氧的红细胞，从而将氧气输送到毛囊。
这是一种通过产生新的毛细胞来促进头
发生长的生物过程。

皮肤炎症 皮炎和红色皮疹，以及肢
体末端有刺痛的感觉，是缺乏维生素B6的
迹象。维生素B6存在于豆类、鲑鱼、葵花
籽和柿子椒中。

缺乏维生素C

维生素 C 作为抗氧化剂可以保护细
胞免受自由基的有害影响。这种维生素
对身体形成血管、软骨、肌肉和胶原蛋白，
以及铁的吸收和储存至关重要。

然而，人体无法自然产生维生素C，因
此要从饮食中获取。这种维生素存在于
柑橘类水果、浆果、番茄、西蓝花和菠菜
中。身体缺乏维生素 C 可能会出现以下
症状：

皱纹 维生素C含量过低会增加衰老
的迹象，如皱纹。这是因为维生素C负责

调节胶原蛋白的产生，而胶原蛋白有助于
保持皮肤的弹性和光滑。

牙龈肿胀 缺乏维生素C可能带来一
些口腔问题，通常表现为牙龈红肿和发
炎，甚至牙龈流血。此时，患者需要补充
维生素C，或是多吃新鲜果蔬。

伤口不易愈合 如果你缺乏维生素C，
皮肤上的任何伤口都需要更长的时间才
能愈合。维生素C能促进身体割伤、瘀伤
和感染的自然愈合机制。

缺乏维生素D

维生素 D 可以帮助身体更好地吸收
钙，以便形成强壮的骨骼，这就有助于保
护老年人免受骨质疏松症的影响。这种
维生素对肌肉和神经功能正常运行也是
必不可少的，同时它有助于免疫系统抵抗
细菌和病毒。

虽然接受阳光照射有助于维生素 D
的吸收，但食用强化牛奶和早餐谷物，以
及多脂鱼和鱼肝油也能获取这种维生
素。身体缺乏维生素D，可能会出现以下
症状：

肌肉痉挛 除了增强骨骼力量，维生
素 D 还影响肌肉功能。缺乏这种营养物
质会导致肌肉重量减轻，进而导致痉挛。
这是因为维生素D能调节钙稳态，而这是
肌肉正确放松和收缩所必需的。

睡眠问题 缺乏维生素D会引起睡眠
时间减少和感觉恢复得不好。它还与鼻
子和扁桃体的炎症增加有关，这会导致睡
眠呼吸暂停和睡眠紊乱。青岛大学的公
共卫生学家发现，缺乏维生素D的人存在
睡眠障碍的风险增加了50%。

脱发 美国迈阿密大学米勒医学院的
皮肤病学家认为，维生素D参与了角蛋白
的合成，角蛋白是构成头发的蛋白质。

情绪改变 情绪与维生素D水平之间
的联系在于血清素，即所谓幸福激素。维

生素 D 有助于维持大脑中有足够水平的
血清素。

伤口愈合缓慢 与缺乏维生素 C 一
样，缺乏维生素D也会造成伤口愈合速度
缓慢。维生素 D 参与了身体的很多生理
过程，当身体受伤时，需要大量的这种维
生素才能正常恢复。维生素 D 还影响和
调节细胞生长，因此，足够水平的维生素
D对形成新皮肤至关重要。

缺乏维生素E

维生素E是一种对视力、生殖、血液、
大脑和皮肤都很重要的营养物质，它具有
抗氧化特性。富含维生素 E 的食物包括
菜籽油、橄榄油、杏仁和花生。某些肉类、
乳制品和绿叶蔬菜也含有这种营养物
质。身体缺乏维生素 E 可能会出现以下
症状：

神经疼痛 类似于灼痛、刺痛和抽痛
的神经疼痛可能是缺乏维生素E造成的。
韩国釜山大学医学院的康复医学家发现，
维生素E缺乏症患者在接受9个月的治疗
后，能克服神经疼痛和运动功能下降。

肌肉痛 维生素 E 对维持肌肉功能
起到了重要作用。伊朗伊斯法罕医科
大学的流行病学家发现，每天服用 400
国际单位维生素 E 的受试者的肌肉损
伤减少了。

缺乏维生素K

这种脂溶性的维生素来自于绿叶蔬
菜、大豆和菜籽油。这种营养物质的主要
功能是帮助血液凝结和保持骨骼健康。

凝血问题 维生素K是创造帮助控制
出血的蛋白质所必需的营养物质。有囊
性纤维化、乳糜泻、溃疡性结肠炎和短肠
综合征等吸收问题的人应当格外关注他
们的凝血状况，因为他们缺乏维生素K的
风险增加。 据《北京青年报》

大雪时节，如何养生更科学？ 骨骼肌损失会增加患痴呆症风险
大雪节气，气温会比以前明显下降，各种呼吸道传染病的发生风险逐渐

增加。日常要注意防寒保暖，特别是对头部、面部、腰部和腿部的保暖，要增
衣加被。喜欢运动的人们，在这个时候运动不要出太多汗，因为冬季是“收
藏”的季节，大汗后阳气外泄，很容易寒邪入体，引发各种呼吸道传染病。

A 冬季养阴润燥试试这些食疗方

老百姓常说“冬吃萝卜夏吃姜”。
冬天我们的饮食往往都比较温补，尤其
是在北方地区，暖气供应非常充足，很
容易造成体内燥热，所以大雪过后阳气
更加郁闭，这个时候吃一点萝卜或梨，
可养阴、润肺、透热邪。比如炖汤的时

候，可以放一点白萝卜，能够缓解温燥、
清热消食。嗓子痒、咳嗽时，可以吃花
椒炖梨，有很好的散寒、润肺、润燥作
用。这时候注意不要吃太多辛辣刺激
的食品，防止耗伤人体的津液，进而生
燥。

B 冬季如何提高睡眠质量？

良好的睡眠应该有以下几个方面
特征：入睡无困难、无早醒多梦或噩梦，
醒后能够再次迅速入睡，睡眠时长适
中，第二天不感到疲倦和乏力。

要想提高睡眠质量，在冬天这个
进入“收藏”的季节，建议要提前一点
睡觉，也就是早睡晚起。入睡前要营
造良好的环境，安静、光线稍暗一点、
温度适宜，选择合适的床和枕头。中
医讲“胃不和则卧不安”，建议睡前不
要吃得过饱；睡前不要剧烈运动，剧烈
运动会使阳气发散，阳不入阴，导致心
神不宁、睡眠不佳。可以采取泡脚的

方式帮助睡眠。
还有一点很重要：睡前不要把手机

带到床上。睡前玩手机，会使人大脑兴
奋，入睡后还容易多梦。如果入睡困
难，可以做腹式呼吸，以自己舒服的姿
势为主进行深呼吸，把呼吸调匀，在调
整呼吸过程中，使神和形达成一致。如
果怕冷、手脚冰凉，可以试着用中医外
治的办法，如将黑胡椒或蒜泥用水调成
糊状后贴到涌泉穴，包裹后穿上袜子，
这样可以起到引热下行、引火归元的作
用，有利于睡眠。
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据物理学家组织网报道，在北美放
射学会年会上公布的一项最新研究显
示，骨骼肌损失是患痴呆症的一个风险
因素。

骨骼肌约占人体总重量的三分之
一。它们与骨骼相连，帮助人们完成
各种动作。然而，随着人们年龄的增
长，骨骼肌也开始慢慢丧失。由于患
痴呆症的老年人经常出现与年龄相关
的骨骼肌损失，来自美国约翰斯·霍普
金斯大学等机构的研究团队开始探
究：骨骼肌损失是否与痴呆症风险增
加相关。

在最新研究中，他们使用阿尔茨
海默病神经成像倡议队列的大脑核磁
共 振 成 像（MRI）检 查 结 果 ，量 化 了
621 名无痴呆症参与者（平均年龄 77
岁）的颞肌变化情况。颞肌位于头部，
负责移动下颌。研究表明，颞肌的厚

度和面积可以作为全身肌肉损失情况
的指标。

研究团队借助 MRI 图像，计算出
了 每 位 参 与 者 颞 肌 的 总 横 截 面 积
（CSA），并将参与者分为大 CSA 组和
小 CSA 组。随后，他们记录了这些参
与者痴呆发病率、认知能力变化，以及
脑容量变化。

结果显示，较小的颞肌CSA与痴呆
症发病风险较高相关。在调整了其他
已知的风险因素后，骨骼肌较小的老年
人患痴呆症的可能性要高出约60%。

研究团队认为，借助大脑MRI开展
早期检测，可以及时发现肌肉损失迹
象，并采取相应的干预措施来预防或减
缓肌肉损失，从而降低认知能力下降和
痴呆症的风险。这些措施包括加强体
育锻炼、进行阻力训练，以及提供营养
支持等。 据《科技日报》

原发性高血压患者，不能随意停药

绝大多数的原发性高血压患者都
需要终身服用降压药，不能随意停药。
我们建议高血压患者长期用药，不只是

为了降低血压数值，更重要的是预防心
肌梗死、脑梗死等并发症，延长患者的
健康寿命。 据健康中国微信公众号


