
维维生生素素补补过过量量有有风风险险？？
听听听听营营养养专专家家怎怎么么说说

冬季由于光照和户外活动时
间减少， 人体容易出现维生素D
缺乏的现象。 不少人日常会选择
服用维生素补充剂。 维生素该怎
么补？ 是否补得越多越好？

大部分维生素无法由人体合
成， 需要从食物中摄取。 常见的
维生素分为脂溶性维生素和水溶
性维生素两大类， 前者包括维生
素A、 D、 E、 K等， 后者常见的
有维生素C和B族维生素。

维生素是否补得越多越好？
北京大学第三医院临床营养科副
主任医师王琛表示， 要避免陷入
“多多益善” 的误区。

王琛介绍， 一些脂溶性维生
素如果摄入过多， 可能引起急性
或慢性中毒。 例如长期大量摄入
维生素A和D可能会出现肝脏不
适， 还可能产生乏力、 骨痛、 精
神差等症状。 补充维生素D过多
容易引起血钙升高， 甚至部分器
官钙化。

水溶性维生素可溶解于水，
如果补充过多 ， 人体会自行调
节， 相对不会带来中毒问题。 不

过王琛提示， 一些水溶性维生素
补充过多也会造成身体不适， 例
如摄入维生素C过多可造成腹
泻， 如果补充超过500毫克/天 ，
有增加肾结石的风险。

专家提醒 ， 想要补充维生
素， 首先建议从日常饮食入手。
如果通过膳食仍不能满足维生素
需求， 建议在营养科医生的指导
下进行补充。

一些小技巧有助于保留食物
中的维生素。 例如， 维生素B1来
自粗粮、 酵母、 鸡蛋等。 食物精
加工的过程会造成维生素B1大量
流失 。 建议淘米时不要过度淘
洗， 通常洗一次即可， 这样能保
留更多的B族维生素， 尤其是维
生素B1、 B2。

烹饪蔬菜的方式也会影响其
中的维生素含量。 建议蔬菜先洗
后切， 减少维生素流失。 烹饪时
间过长也会导致维生素流失， 推
荐急火快炒、 迅速加热， 而不是
长时间炖煮 。 烹饪后应尽快食
用， 蔬菜放置时间过长也会使维
生素流失量增加。 （新华）

为进一步加强学生用品质
量安全监管， 切实提升产品质
量水平， 丰台区市场监管局实
施 “三聚焦” 工作措施， 开展
“严把文具质量关 守牢消费安
全线 ” 学生用品专项检查行
动 ， 营造安全放心的消费环
境。

聚焦关键点位 针对文具
店、 校园周边商超开展全覆盖
摸排检查， 重点查看经营者是
否亮证亮照， 是否落实进货查
验、 索证索票制度， 生产厂家
资质 、 产品质检报告是否齐
全； 仔细查看学生用品标签标
识是否标注产品名称、 厂名厂
址 、 合格证 、 警示标语等信
息。 对于未落实产品质量安全
主体责任的经营者， 依法立案
审查。

聚焦关 键 品 类 以 书 写
笔、 文具盒、 卷笔刀等锐利文
具和学生本册、 学生书包等常
用物品为重点检查对象， 向经

营者宣传学生用品实施强制性
产品认证政策法规， 督促经营
者切实履行产品质量安全责
任， 强化进货查验， 避免销售
掺杂掺假、 以假充真、 以次充
好等不合格学生用品。

聚焦关键主体 召开 “加
强质量监管 维护市场秩序 ”
学生背包产品质量约谈会， 向
辖区生产和销售企业通报学生
背包质量问题， 对儿童书包中
检测出的有害物质邻苯二甲酸
酯、 甲醛和有害芳香胺进行科
普。 重点讲解缺陷产品召回流
程和有关要求， 规避相关产品
在召回过程中易出现的风险，
提醒企业留存好库存记录、 生
产记录、 销售记录等证据， 方
便售后处理使用。 同时， 要求
经营主体强化责任意识， 按照
“两个规定” 建立质量安全总
监和质量安全员， 依法开展经
营活动， 为未成年人健康成长
保驾护航。 （刘静 陈韵竹）
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开展学生用品专项检查
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

哮喘患者对温度的变化较为
敏感 ， 在低温天气或降温过程
中， 更容易出现咳嗽、 气短等症
状。 面对大范围降温， 哮喘患者
尤其要做好预防， 要注意避免寒
冷刺激， 及时增减衣物， 早晚外
出戴上口罩。

一般来说， 保质期短的牛奶
口味新鲜， 但如果保存不当特别
容易变质； 保质期长的牛奶口味
稍差 ， 但开封前都可以灵活保
存， 不容易变质。 从营养的角度
来说， 不同保质期的牛奶差别并
不大。 因此， 大家购买牛奶时不
必纠结保质期长短， 可以根据自
己的需求选择。

世界卫生组织和中国营养学
会建议， 每人每天添加糖摄入量
最好不超过25克， 最多不能超过
50克。 蜂蜜中主要是果糖和葡萄
糖， 虽然是天然的， 但消化吸收
速度快 ， 也属于应该控制的糖
类。 每天只吃一勺蜂蜜 （10克左
右） 的话， 还在限糖的合理范围
当中。 此外， 研究发现， 痛风患
者摄入大量果糖可引起血尿酸升
高， 也应尽量少吃。

手部出现倒刺时， 正确的处
理方式是： 泡， 用40℃左右的温
水泡手5分钟， 使指甲及周围的
皮肤变得柔软； 剪， 用锋利且清
洁的指甲刀， 从倒刺根部整齐地
剪掉， 一次性 “斩草除根”； 涂，
剪完倒刺后， 抹点护手霜， 或用
含维生素E的营养油按摩指甲四
周及指关节。

3步无痛除倒刺

不同保质期牛奶营养差别并不大

吃蜂蜜每天别超一勺

气温骤降警惕哮喘急性发作

学会自测血压

目前市面上有各式各样的便
携式血压测量仪器， 适合家庭场
景使用。

如果家中有高血压患者， 就
要常备血压计， 学会自己在家测
量， 以了解血压水平是否正常。
测量血压的最佳时间是每天早晨
起床后 ， 测量后将数值记录下
来， 以便形成对照， 有利于自己
了解血压的变化情况， 从而发现
异常。

一旦发生血压数值异常， 不
可自己停药， 也不能擅自增减药
量， 需要及时就医， 在医生的指
导下进行更换药物或者增减药
量。

起居有常 防寒保暖

由于冬季气温低， 高血压患
者如果受凉就会引发血压的波

动， 从而引发身体不适。
高血压患者出门时， 要根据

自身情况增加保暖措施， 可以戴
上帽子、 围巾和手套， 避免局部
血管受到寒冷刺激而进行剧烈的
收缩。 如遇到寒潮来袭， 要注意
增添衣服 ， 预防呼吸道感染疾
病 ， 以确保身体状态的正常稳
定。

保持良好的情绪

冬季缺少日光照射， 可能会
引起人们心情低落或者抑郁。 高
血压患者需调整自身的心态和情
绪， 避免过度紧张焦虑， 劳逸结

合， 避免过度劳累， 从而降低脑
中风和心肌梗塞发生的风险。

坚持服药 平稳降压

高血压患者要尽量将血压控
制在正常水平， 在医生指导下合
理用药， 不可因为自我感觉良好
或者惧怕药物副作用就自行停
药。 如果有一些降压药物出现了
不良反应， 也要及时咨询医生，
不能擅自更换药物。

当病情处于稳定状态时， 即
使患者想要增减药物剂量也需要
先得到医生的建议和许可， 不可
随意增减， 以免造成血压大幅波
动。 养成监测血压的好习惯， 坚
持每周一至两次的血压监测， 记
录血压波动情况。

保持良好的饮食习惯

严格控制食盐摄入量， 每日
不超过6克食盐。 尽量避免或减
少钠盐含量高的加工食品， 如咸
菜、 火腿、 各类炒货和腌制品。
建议增加富钾食物 （新鲜蔬菜、
水果和豆类） 的摄入， 并减少含

糖饮料、 红肉以及含饱和脂肪和
胆固醇多的食物的摄入。

坚持适当的体育锻炼

体育活动可以促进血管舒张
并增加血流量。 持之以恒的体育
锻炼益于健康， 使血压稳定。 一
般来说， 缓和的活动， 如户外散
步、 打太极拳等可有效的锻炼身
体， 增强身体素质， 从而有效控
制血压。 需注意的是高血压患者
的体育活动应尽量避免在清晨进
行， 一方面是因为低温可能诱发
心血管疾病发作， 另一方面是因
为多数人早晨血压比其他时间
高， 神经系统更兴奋， 更容易出
现心血管意外。

寒潮来袭， 做好养生保健，
建立健康的生活习惯， 可帮助高
血压患者轻松过冬。

很多人疑惑， 每当入冬血压都会变高， 甚至原本管用的降压药冬天就可能 “失了效”？ 其
中最直接的因素是寒冷。 低温情况下， 为减少热量散失， 保持体温， 血管会收缩， 从而引起血
压升高。 有研究表明， 冬季人体的平均收缩压比夏季高12毫米汞柱， 且气温每下降1℃， 收缩
压上升1.3毫米汞柱， 舒张压上升0.6毫米汞柱。 健康人血压升高一般不会引起不良后果， 但高
血压患者稍有疏忽大意， 极易导致脑中风、 急性心肌梗塞、 心力衰竭等并发病， 危及健康和生
命。 那么， 高血压患者该如何平安过冬呢？ 我们请首都医科大学附属北京康复医院心脏康复中
心主任医师王立中为您详细介绍———

当当寒寒冬冬
遇遇上上高高血血压压

□□本本报报记记者者 陈陈曦曦


