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过量补充不利于健康

　　该如何科学补充维生素D呢？
  “经常晒太阳是既廉价，又能够有效补充人体维

生素D的最好途径。每天在上午9时-10时或者下午4时-5时
的阳光下晒10分钟-20分钟即可。”荣爽说，成年人只要经常

接触阳光，便可大大降低维生素D缺乏的发生率。我国不少地区
食用的维生素D强化牛奶，也可在一定程度上改善维生素D缺乏症。

在膳食补充方面，维生素D主要存在于海水鱼（如沙丁鱼）肝脏、蛋黄
等动物性食品及鱼肝油制剂中。荣爽提醒道，人奶和普通牛奶是维生素D

较差的来源，蔬菜、谷类及其制品和水果也只含有少量的维生素D，或几乎没
有维生素D。

　　需要注意的是，维生素D也并非“越多越好”。维生素D的中毒剂量虽然尚未确
定，但摄入过量的维生素D可能会产生包括食欲缺乏、体重减轻、恶心呕吐等症
状在内的诸多副作用，并发展成动脉、心肌、肺、肾、气管等软组织转移性钙
化和肾结石，严重的维生素D中毒可导致死亡。
　　“维生素D既可来源于膳食，又可由皮肤合成，因而较难估计膳食
维生素D的供给量。”荣爽表示，根据我国制定的膳食营养素参考摄
入量，在钙、磷供给量充足的条件下，儿童、青少年、成人、孕
妇、乳母的维生素D推荐摄入量及0岁-1岁婴儿的适宜摄入量均
为每天10微克，65岁以上老人推荐摄入量为每天15微克；11
岁及以上人群（包括孕妇、乳母）的可耐受最高摄入量
为每天50微克，0岁-4岁、4岁-7岁、7岁-11岁人群的
可耐受最高摄入量则分别为每天20微克、30微克
和45微克。”荣爽表示。  据《科技日报》

　　维生素D是一种脂溶性维生素，有助于调节
钙、磷代谢，促进肠内钙、磷吸收和骨质钙化，维

持血钙和血磷的平衡。
  武汉大学营养与食品卫生系主任、中国营养学会营养

与神经科学分会副主任委员、中国营养学会理事荣爽表示，
维生素D还参与机体多种机能的调节，具有激素的功能，通过维

生素D受体调节机体生长发育、细胞分化、免疫、炎性反应等。“近
年来，大量研究发现机体低维生素D水平与高血压、肿瘤、糖尿病、心

脑血管疾病、自身免疫性疾病等密切相关，也与部分传染病如结核病和流
感的发病相关。”荣爽说。

　　对大多数人来说，维生素D缺乏会影响骨钙化，造成骨骼和牙齿的矿物质异
常。此外，缺乏维生素D也会对不同年龄段的人群造成不同程度的危害。
　　婴幼儿缺乏维生素D不仅易引起佝偻病，还可能由于其骨骼不能正常钙化而
导致骨骼变软和弯曲变形，如形成“X”或“O”形腿、胸骨外凸、囟门闭合
延迟、骨盆变窄和脊柱弯曲等。同时，缺乏维生素D往往会导致婴幼
儿腹部肌肉发育不良，致使其腹部膨出；在牙齿方面，易导
致出牙推迟，龋齿和恒齿稀疏、凹陷。
　　孕妇在缺乏维生素D时易患骨质软化症，其主要
表现为骨质软化、容易变形，骨盆变形可致
难产。
　　由于肝肾功能降低、胃肠吸收欠佳、户
外活动减少，老年人体内维生素D水平常常
低于年轻人。老年人在缺乏维生素D时易
患骨质疏松症，进而使其骨折风险增高。

　　天气持续高温，人极易出现疲倦、乏力等现
象，让不少想献血的爱心人士有了些许顾虑。夏季
献血需要注意什么呢？潍坊市中心血站的工作人员
对相关问题进行了解答。
  符合献血条件的健康适龄献血者，一次性献血
200毫升-400毫升不会影响身体健康。不过，夏季
献血时还是需要注意一些事情的。
　　在献血前后的1天-2天内保持饮食清淡，不要吃
油腻的宵夜，更不要饮酒，以免影响献血前的检查结
果和血液质量。献血前不要空腹。
 　献血前注意皮肤清洁。由于夏天出汗较多，献
血前应把两臂洗干净，有条件的最好提前洗澡。
　　天气炎热，人体消耗量较大，体液的丢失进而
增加血液浓度，献血者要适当补充水分，多喝白开
水或淡盐（糖）水。
　　献血后至少休息15分钟-20分钟，不要着急
离开。
　　针眼处皮下出现青紫斑亦不必紧张，这是由于
按压不正确导致少量血液从针眼处流到血管外皮下
组织所致，当天冷敷、24小时后再热敷，几日便会
消退不留痕迹。回家后注意针眼处的清洁卫生，一
天内不要擦洗针眼处，以防感染。
　　献血后应注意饮食营养和搭配，多食用肉、
蛋、奶、豆制品、蔬菜等补充身体营养，但不要吃
得过于油腻以及暴饮暴食。
　　献血后不建议参加剧烈运动或通宵娱乐活动。

请收好这份

夏季献血小贴士

┬潍坊日报社全媒体记者 王路欣

学会三招

健脑又缓解疲劳

　　现在不少人生活压力大，经常感到非常疲
劳。潍坊市精神卫生中心心理治疗师、心理咨询
师谢同英教大家3个既能健脑，又能缓解疲劳的
实用方法，快快学起来吧！
噪清醒头脑——— 鸣天鼓
　　稍微低头，闭上双眼，用掌心紧紧按住两个
耳朵，然后用食指弹击枕骨，耳朵可以听到“咚
咚”的好像击鼓的响声，有节奏敲击二三十下。
噪改善记忆——— 耳部按摩
　　闭上双眼，用拇指和食指夹住耳朵。拇指在
后，食指在前，自上而下来回按摩10分钟左右。
噪缓解疲劳——— 提腿摸膝
　　两脚开立，与肩同宽。先抬左腿，用右手摸
左膝，再抬右腿，换左手摸右膝，持续3分钟。
然后，用左手摸左膝，用右手摸右膝，持续3分
钟。这个练习可以促进大脑两半球协调工作的能
力，缓解用脑过度而引发的身心疲劳症状。

┬潍坊日报社全媒体记者 王路欣

维生素D
缺了不行 补多了也不成

　　夏季天气潮湿闷热，很多人的脚气开始复发，
出现红斑、脱屑、水疱皲裂以及瘙痒难耐等症状。
潍坊市中医院的专家表示，脚气往往是由真菌感染
导致的，之所以会反复感染，可能是在治疗方式上
存在误区。
噪不能坚持用药
　　真菌感染其实很顽固，抗真菌药物需要应用四
周以上才能治愈，许多患者治疗疗程不够，导致脚
气反复发作。
噪药物应用错误
　　脚气分为多种类型，需要根据不同的类型选择
不同的药物剂型和治疗办法。
  普通的丘疹鳞屑型、水疱型脚气，可以直接应
用抗真菌乳膏或喷剂等。有些脚气有“出水”的情
况，这一般属于浸渍糜烂型，需要在应用抗真菌药
物之前用溶液湿敷，使患处收敛干燥，之后再用抗
真菌药膏或喷剂等；有些脚气有“变厚”“裂口”
的情况，临床上叫角化过度型足癣，需要提前泡脚
或者应用软化类的药膏，增加药物吸收性，再应用
抗真菌药物，否则会影响用药效果。
噪日常消毒没做好
　　除了应用药物外，日常需要做好鞋、袜子、鞋
柜等的消毒，平时注意个人卫生，穿透气的鞋袜，
勤洗勤换。
噪轻信民间“偏方”
　　许多患者听信偏方，用“白醋”“花椒水”等
泡脚、洗脚，甚至烫洗，这样不仅治不了脚气，还
容易加重病情，引起皮炎、湿疹甚至是烫伤。
噪诊断错误
 　许多患者没有经过检查，就把自己足部的红
斑、丘疹、脱屑、瘙痒等症状误认为是脚气，其实
足部很多疾病如湿疹、接触性皮炎、掌跖脓疱病等
都可以表现为红斑、丘疹、丘疱疹、增厚、皲裂、
脱屑等。在治疗脚气之前，需要行真菌检查，看有
没有真菌感染，否则容易被误治。

脚气反复发作

可能犯了这些错误

┬潍坊日报社全媒体记者 王路欣

　　在网络上，不少人表示，自己“晒太阳时间不够多”“骨
密度不够高”，因此需要额外补充维生素D；但也有人认
为，维生素D补充过多“会对肝脏造成危害”。维生素
D对人体有什么用处？哪些人需要补充维生素D？
如何科学合理地补充维生素D？

缺乏维生素D或引发多种疾病


