
饮食失衡导致维生素B1缺乏症，男孩全身多器官受损

挑食“小毛病”引起大麻烦

庄雪娥医生特别提醒广大家长：重
视挑食危害，保障孩子均衡饮食。

家长应正视挑食风险，挑食绝非小
事，可能导致关键营养素（如维生素B1）
严重缺乏，埋下重大健康隐患，不能迁
就孩子偏好单一食物的行为。

维生素 B1 广泛存在于天然食物
中，但在精加工的白米、白面中含量极
低。维生素B1的主要来源包括全谷物，
如糙米、燕麦、小米、全麦面包；瘦肉及

动物内脏，如猪肉、猪肝；豆类和坚果，
如黄豆、豌豆、花生；部分蔬菜和蛋奶。

坚持让孩子保持饮食均衡，儿童饮
食应多样化。应确保孩子的主食中包含
粗粮，鼓励他们摄入肉、蛋、奶、豆制品
和各类蔬菜，预防营养缺乏。

庄雪娥强调，孩子的健康无小事。
挑食看似“小毛病”，却可能引发危及生
命的“大麻烦”。家长务必重视孩子的饮
食，为其健康成长筑牢营养基础。

均衡饮食是防病根本为何缺乏一种维生素会导致如此
严重的多器官损伤？

该院呼吸内科主治医师庄雪娥说，
维生素B1是身体能量代谢的关键辅
酶。其缺乏可导致两型临床表现：以神
经系统损伤为主的干性表现，如乏力、
精神萎靡；以心血管系统损害为特征的
湿性表现，如呼吸困难、心动过速、水
肿，严重时可出现高输出性心力衰竭。

安安的胸腔积液、腹腔积液、肺动
脉高压等严重症状，正是典型的湿性维
生素B1缺乏症表现。

庄雪娥分析，安安长期挑食导致体
内维生素B1储备严重不足。此次急性胃
肠炎成为关键诱因：腹泻进一步阻碍维
生素B1吸收，同时疾病应激状态大大增
加了身体对该维生素的需求。需求剧增
与储备极度匮乏叠加，最终引发心脏功
能受损、血管扩张、体液渗出，表现为心
率增快、全身水肿（包括胸腔积液、腹腔
积液）及肺动脉高压等多器官功能障碍。

明确诊断后，医生立即为安安补充
维生素B1，并辅以对症支持治疗。经过
及时干预，安安最终康复出院。

维生素缺乏引发全身危机

5天前，6岁男孩安安（化名）开始
出现腹痛症状，每日腹泻 1—2次。起
初，家长并未足够重视，以为是常见的
肠胃问题。但安安病情持续加重，出现
疲乏无力、精神萎靡。家长察觉异常后，
立即带其前往泉州市妇幼保健院·泉州
市儿童医院儿童消化内科就诊。

检查结果令人震惊：安安不仅患有
急性胃肠炎，而且存在双侧胸腔大量积
液、腹腔积液、肠系膜水肿、肺动脉高压、
中度贫血等多系统严重问题。病情复杂
且危重，安安被紧急转至呼吸内科救治。

患儿无发热，不符合常见感染性胸
水特征。面对这一复杂病例，该院迅速
启动MDT（多学科诊疗）模式。诊疗团
队在排除常见细菌感染、结核等因素
后，将焦点锁定在安安长期严重挑食的
习惯上。据了解，安安饮食结构极其单
一，几乎只摄入精白米面，坚决不吃肉、
蛋、奶、豆制品和杂粮。

基于此，医生高度怀疑这是营养素
缺乏导致的相关疾病。最终，水溶性维
生素检测结果证实了诊断，安安患上的
是维生素B1（硫胺素）缺乏症。

多学科诊疗揪出病因

市场上的美容按摩仪主要通过高频振
动、光电热等原理发挥作用。有些机器带有
眼部护理功能，虽然是按摩眼周，但不正确
的操作也会损伤角膜。

角膜是眼球最外层的透明组织，富含
感觉神经末梢，因此特别敏感。角膜上皮损
伤的典型症状包括眼红、疼痛、畏光、流泪
和视物模糊。这些症状与青光眼有相似之
处，常导致患者误判。青光眼多因眼压升高
压迫视神经所致，而角膜上皮损伤则是角
膜最表层的保护层受到了物理或化学性的
破坏。

泉州爱尔眼科医院章小华医生表示，按
摩仪高频震动时，机械性摩擦和长时间近距
离接触眼球会导致角膜上皮损伤。美容按摩
仪伤眼，多是由于产品设计缺陷和使用习惯
不当共同导致的，核心隐患集中在三点：按
摩眼周时，高频震动易让探头偏移，刮擦角
膜，造成划伤；长期使用，易磨损角膜上皮，
睡前操作，损伤角膜的风险上升。

如何正确使用美容按摩仪？
选对产品：优先选标有“眼周适用”的

产品，其硅胶探头圆润、震频力度弱化。避
开金属探头、无档位或低档位轻度仍然剧
烈的产品，眼面两用款需确认“眼周模式”
的温和程度。

控时控距：探头离眼睑边缘至少应有3
毫米，仅能作用到眼眶骨皮肤，远离睫毛根
部、眼角。单眼使用时间≤2分钟，双眼使用
时间合计≤5分钟，中途暂停1—2次。

注意环境：使用美容按摩仪时，室内保
持明亮，不完全闭眼，以便感知探头位置，察
觉探头偏移，或感觉不适，应立即停止。不要
一边玩手机，一边操作美容按摩仪，集中注
意力，防误伤。

□融媒体记者 张沼婢 通讯员 吴斌斌

选购操作不当

美容按摩仪
变“伤眼仪”

随着年龄的增长，老年人身体机能逐渐衰退，
患病概率增加，用药也成为日常保健与治疗中不
可或缺的一环。如何才能做到合理、安全、有效用
药？老中医林禾禧为老年朋友们总结了用药“六先
六后”原则。

●先取食疗，后用药疗。
“药食同源”，食疗在疾病防治中具有独特优

势。对于一些慢性疾病、虚弱性疾病，乃至部分急
性病症，食疗往往能发挥良好作用。例如，常食黑
木耳有助于补血、辅助排石；风寒感冒初起，饮葱
豉汤（即葱白与豆豉煎汤）或生姜红糖汤可缓解
症状。因此，在病症初期或病情允许的情况下，应
优先考虑食疗调理。若食疗效果不佳，再在医生
指导下选用药物治疗，毕竟“是药三分毒”，能通
过自然方式改善健康状况，更为稳妥。

●先用中药，后用西药。
中药多源于天然，经过数千年的临床实践检

验，其药性相对温和，毒副作用通常较西药小。对
于老年人常患的慢性疾病，可考虑先服用中药进
行辨证调理，以达到标本兼治、整体调节的目的。
必要时，再在医生指导下配合使用西药，以扬长避
短，减少不良反应。

●先以外用，后用内服。

为减少药物对机体内部的刺激和毒害，能用外
治法解决问题的，应优先选择外用药或外用疗法。
例如，膏药外敷、理疗、针灸等方法，在治疗关节疼
痛、局部炎症等多种疾病方面疗效确切，且全身副
作用小，可作为优先考虑的治疗手段。

●先用内服，后用注射。
部分中老年朋友患病后急于求成，偏好注射给

药，认为“好得快”。实则不然，注射药物直接进入
血液或肌肉，药物作用迅速显现，但也可能有不良
反应的风险。因此，只要病情允许，能通过口服药
物有效控制病情的，就不必选用注射给药方式。

●先用小剂量，后逐渐增加。
为确保用药安全，防止或减少副作用，用药时

应遵循“小剂量开始，逐渐调整”的原则，直至达到
适宜疗效即可，避免盲目加大剂量。对于副作用较
大或毒性较强的药物，更应恪守“衰其大半而止”
的古训，切勿追求“斩草除根”而过量用药。

●先用老药，后用新药。
中老年朋友患病时，应优先选用临床应用时间

长、疗效确切、安全性已得到充分验证的老药。确
需使用新特药时，务必格外慎重，详细咨询医生，
并密切关注用药后的反应，特别是对于进口药物
更应审慎。 □融媒体记者 张沼婢

老年人用药讲究“六先六后”

失眠，已经成为困扰当代人的一个常
见问题。有些人吃保健品，换床垫、枕头，甚
至坚持每天运动，躺在床上却还是辗转反
侧难以入眠，或者频频发生“夜醒”。如果有
以上情况，建议考虑一下有没有这种饮食
习惯：主食吃得太少，特别是晚餐少吃或不
吃主食。这种因缺乏碳水化合物而造成的
失眠，是吃保健品难以改善的，需要把主食

“吃够”。
虽然有关营养素缺乏与失眠之间是否

存在关系的研究结果不一，但已经有多项研
究证实，碳水化合物与入睡速度、睡眠时间
和睡眠连续性有关。适量摄入富含蛋白质的
食物，对睡眠也有帮助，但如果摄入蛋白质
食物过多，有可能会适得其反。晚间应避免
摄入过多蛋白质，适度摄入淀粉类食品，更
有利于睡眠。其科学原因主要有以下几点：

蛋白质有“食物热效应”，容易使人
兴奋，所以过多的蛋白质食物不利于安
静入眠。

蛋白质、脂肪含量高的食物消化速度
慢，会加重夜间胃肠负担，从而影响睡眠
质量。

如果主食不足，其他食物也没有相应
增加，晚间会产生饥饿感，影响入睡和睡眠
质量。

在动物实验中发现，增加碳水化合物摄
入会增加大脑对色氨酸的摄取，而色氨酸在
大脑中会被代谢为血清素和褪黑素，有益于
睡眠。

在限制膳食碳水化合物摄入后，睡眠的
结构也会发生改变，总睡眠时间会缩短。

故轻体力活动的成年人，每天应摄入
200—300克的粮食。这是指烹调前的干重。
轻体力活动女性大约需要200克粮食，差不
多是每餐吃1小碗米饭。如果运动较多，可
以再加量。轻体力活动男性大约需要300克
粮食，但如果经常锻炼，或者正在增肌，还需
要加量。

如果能吃到一部分全谷杂粮，比如，用
大米和糙米煮的饭，效果会更好。糙米消化
速度较慢，缓慢释放葡萄糖，更有利于持续
合成糖原而不是合成脂肪。总之，吃好才能
睡好。如果自己长期为睡眠质量差所苦恼，
各种方法都难以奏效，不妨咨询营养专业人
士。也许晚餐增加半碗饭的主食，就能让你
找回久违的香甜睡眠。

（来源：家庭医生报）

你的骨骼正被坏习惯“掏空”
28岁的小林（化名）只因一次轻微扭伤就骨折了，这让她意外地发现自己竟

然患上了“老年病”骨质疏松。你是否也认为骨质疏松离年轻人很遥远？
事实上，像小林这样的病例并不少见。熬夜、久坐、外卖饮食、过度防晒……

这些坏习惯正在悄悄“掏空”你的骨骼。
□融媒体记者 张沼婢 通讯员 黄芸芳 陈素虹

“骨骼就像肌肉，越不动，它越弱。”
俞海明说。小林每天工作久坐，长期缺乏
运动，骨骼就收不到“需要变强”的信号。

医生推荐她进行一些“养骨运动”，
包括快走、慢跑、跳操，以及使用小哑铃

和弹力带进行力量训练。关节
不 好 的 人

则适合进行游泳、水中行走等锻炼。
俞海明提醒：酒精和烟草都是“骨骼

杀手”。长期用激素类药物、有家族病史、
缺乏运动的人，则是骨质疏松的高危人
群。

护骨牢记四句口诀：巧晒太阳补维
D，饮食均衡钙水足；适量运动强骨骼，良

好习惯是根基。

适度锻炼“养”出好骨量
小林爱喝咖啡、奶茶，也喜欢卤

味、烧烤。这些美食可能都在悄悄“偷”
走她的钙，削弱骨密度。高磷、高糖、高
盐的食物，就像一台台“钙流失加速
器”，干扰钙的吸收。

为了让钙不“跑路”，平时应多吃
奶制品、豆制品，比

如牛奶、酸奶、豆腐、豆浆等。还要多摄
入绿叶蔬菜，如芥蓝、菠菜，以及小银
鱼、虾皮等小鱼小虾。此外，应多喝白
水，警惕“隐形盐”。

“偷钙”美食悄悄削弱骨密度

“医生，我就是下楼梯时扭了一下，
怎么会骨折？”小林坐在福医大附二院东
海院区脊柱外科诊室里，一脸不可置信，
她的病情被诊断为骨质疏松性骨折。

“我每天都喝牛奶补钙啊！”小林
很不解。该科室的俞海明主任医师问
她：“你晒太阳吗？”她摇摇头：“我很注
重防晒，不晒太阳。”

问题就藏在这“不见光”的生活习
惯里。

人体 90%的维生素D，需要靠皮
肤接触阳光合成。没有维生素D这个

“快递员”，钙无法被送达骨骼。晒太阳
的时间最好在上午10点前、下午4点
后，每天晒手臂、小腿或后背 15—30
分钟。这样晒太阳，温和不伤肤。

过度防晒阻碍维生素D形成

挑食非小事挑食非小事，，可能导致关键营养素严重缺乏可能导致关键营养素严重缺乏。（。（CFPCFP））

适当摄入主食适当摄入主食，，吃好才能睡好吃好才能睡好。（。（CFPCFP））

预防骨质疏松预防骨质疏松，，不仅要补钙不仅要补钙，，还要补充维生素还要补充维生素DD。（。（CFPCFP））

老年人用药应先用老药老年人用药应先用老药，，再考虑新药再考虑新药。（。（CFPCFP））

“孩子挑食而已，大不了营养差点、长得慢点，能有啥大问题？”这是不少家长
的想法。然而，泉州市妇幼保健院·泉州市儿童医院近期接诊了一位因挑食导致
全身多器官受损的小男孩，为广大家长敲响了警钟，严重挑食可能引发危及生命
的健康危机！ □融媒体记者 张沼婢

主食吃太少
会导致失眠

□责任编辑：黄雯靓 □美术编辑：姜 贝
2025 年 11 月 13 日 星期四□电话：0595-22500029 传真：0595-22500083 E-mail:zkb@qzwb.com14 健 康

QUANZHOU EVENING NEWS


