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维生素是人体营养、生长所需的有机化合物，人体内维生素的缺乏是一种较为普遍的

现象，轻者可产生明显不适，重者会造成疾病。那么，不同种类的维生素不足可引起什么

样的症状呢?

舌炎、舌裂、舌水肿

诊断 :可能缺乏的营养是B族
维生素。

营养对策 :洗米、蒸饭等可造
成B族维生素的大量丢失。长期进
食精细米面、长期吃素食，同时又
没有其他的补充，很容易造成B族
维生素的缺失。为此，应做到主食
粗细搭配、荤素搭配。如果有吃素
的习惯，每日应补充一定量的复
合维生素B族药物制剂。

夜晚视力降低

诊断:可能缺乏的营养是维生
素A——— 如果不及时纠正，可能进
一步发展为夜盲症，并出现角膜

干燥、溃疡等。
营养对策:增加胡萝卜和猪肝

等食物的摄入。两者分别以植物
和动物的形式提供维生素A，后者
吸收效率更高。维生素A溶解于油
脂而不溶解于水，因此用植物油
炒胡萝卜比生吃胡萝卜，维生素A
的吸收效率可大为提高。维生素A
的主要食物来源:膳食物中的维生
素A来源于两部分:一部分是直接
来源于动物性食物提供的视黄
醇，例如动物肝脏、蛋黄、奶油、其
它动物内脏等；另一部分则来源
于富含胡萝卜素的黄绿色蔬菜和
水果，如胡萝卜、油菜、辣椒、番茄
和橘等。

嘴角干裂

诊断:可能缺乏的营养是核黄
素(维生素B1)和烟酸。

营养对策:核黄素(维生素B1)
在不同食物中含量差异很大。动
物肝脏、鸡蛋黄、奶类等含量较
为丰富。为此，每周应补充1次
(2～3两)猪肝、每日应补充250
毫升牛奶和一个鸡蛋。应注意对
谷类食品进行加工可造成维生素
B1的大量丢失，如精白米维生素
B1保存率仅有11%，小麦标准粉
维生素B1保存率仅有35%，因此
主食应注意粗细搭配。而烟酸主
要来自动物性食物，特别是猪
肝、鸡肝等。

味觉减退

诊断:可能缺乏的营养是锌。

营养对策:适量增加贝壳类食
物，如牡蛎、扇贝等，是补充微
量元素锌的有效手段。每日确保
1个鸡蛋、3两红色肉类和1两豆
类也是补充微量元素锌所必需
的。

牙龈出血

诊断:可能缺乏的营养是维生
素C。

营养对策 :维生素C是最容
易缺乏的维生素，因为它对生

存 条 件 的 要 求 较 为 苛 刻 ， 光
线、温度、储存和烹调方法都
会造成维生素C的破坏或流失。
因此，每日应大量进食新鲜蔬
菜和水果，最好能摄入1斤左右
的蔬菜和2～3个水果，其中，
蔬菜的烹调方法以热炒和凉拌
结合为好。

维生素C的食物来源:新鲜的
蔬菜和水果，如辣椒、菠菜、西
红柿、橘、橙、酸枣等；动物性
食物仅肝脏和肾脏含有少量的维
生素C。

2月17日，河南省洛阳市中心
医院院长李亚伟、党委书记臧军
现等院领导、行政科室负责人一
行22人前来市第一人民医院参观
交流，市第一人民医院院党委书
记王志安、市卫生局副局长兼医
院院长靳清汉及有关职能科室负
责人接待并陪同实地参观交流。

靳清汉院长首先向来宾们介
绍了医院改革创新和发展情况，

洛阳市中心医院院长李亚伟听后
由衷地说，济宁市第一人民医院
的创新和发展确实出乎意料，我
们在各级新闻媒体和全国性的学
习班、院长会议上也早有耳闻，
并多次计划专程前来学习，今天
我们班子成员除一人在家应急
外，全部前来学习、感悟你们的
先进理念、氛围，见识一下你们
的改革发展成就；听取靳院长介

绍后，感觉受益匪浅，你们的经
验做法、改革创新成果值得大家
学习、推广和借鉴。并对医院
“病人利益至上、良心诚信为
本”的核心价值观深表赞同，认
为这是现代医院发展的导向。

随后，参观团一行实地在医
院参观指导，并同有关科室进行
了广泛交流。

（辛全秋 乔萌）

河南省洛阳市中心医院
前来我市第一人民医院参观交流
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