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今年11月20日是第十个“中国心
梗救治日”，为进一步加强公众对心肌
梗死严重性与防治重要性的认知，提
高心血管疾病综合防治水平，11月19
日上午，安医大附属安庆第一人民医
院胸痛中心团队赴怀宁惠康医院开展

“心梗拨打120，胸痛中心快救命”主题
日义诊宣传活动。

活动当天，前来咨询的群众络绎
不绝，医护人员现场发放宣传资料，向

群众宣传冠心病、高血压、急性胸痛等
相关疾病知识，讲解急性胸痛急救知
识和就医注意事项，为群众提供心电
图检查、测量血压等服务。针对老年
人易发疾病、心脑血管疾病等常见疾
病，专家现场进行诊治和用药指导。
活动共义诊100余人次，测血压80余
人次，发放科普宣传资料50余份，做心
电图10余人次，得到了群众的好评。

活动结束后，该院心内科主任彭

杰成在惠康医院一楼会议厅举行学术
讲座。专家围绕急性胸痛患者的快速
转运机制以及规范化溶栓流程及溶栓
工具包介绍等内容，让与会人员熟悉
了高危胸痛的鉴别与处理，对ACS（急
性冠脉综合征）患者转运策略及注意
事项有了新的理解和认知。会后，与
会人员与胸痛中心团队专家共同探讨
交流急性胸痛患者的院前急救、院内
规范化救治及如何安全转运等问题。

据《中国心血管健康与疾病报告
2022》显示，在城乡居民疾病死亡构成
比中心血管病占据首位，严重威胁人
民群众的生命健康。多年来，安医大
附属安庆第一人民医院胸痛中心一直
致力于心血管患者的救治工作，建立
了完善的急性心梗救治体系，通过多
学科间的相互协作，统一诊疗规范，优
化诊疗流程，实现科学化管理，从急诊
科医生接诊、胸痛中心医生会诊到绿
色手术通道，形成无缝衔接，做到快速
诊断、及时治疗，抢救无数急性胸痛患
者生命。今后，安医大附属安庆一院
将进一步整合资源，不断提高急性胸
痛患者的诊疗效率，为皖西南地区心
血管患者的健康保驾护航。
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安医大附属安庆第一人民医院开展心梗日义诊活动

义诊惠民生 真情暖民心

去年7月，“男子每天吃8颗维生素
吃出肝衰竭”的新闻冲上热搜榜，引发
热议。如今，快节奏的生活方式让各种
维生素补充剂成为不少人的“续命”神
药。但是，真的所有人都需要吃几片维
生素才能更健康吗？今天，营养科的医
生就来跟大家分享一下维生素补充的小
知识。

这类维生素
补多了更危险

维生素是维持机体生命活动过程所
必需的一类微量的低分子有机化合物。
它们在体内既不参与构成人体细胞，也
不为人体提供能量，但却在人体生长、
代谢、发育过程中发挥着重要的、不可
替代的作用。

维生素的种类很多，且大多数维生
素在机体内不能合成，也不能大量贮存
于机体中，必须由食物提供。少部分的
维生素虽可由机体合成，但合成的量有
限，因而也不能取代从食物中获取这个
途径。

根据溶解性的不同，维生素可分为
两大类，即脂溶性维生素和水溶性维生
素。脂溶性维生素包括维生素A、维生
素D、维生素E、维生素K。水溶性维
生素包括维生素B1、维生素B2、维生
素 B6、维生素 B12、泛酸、叶酸、烟
酸、胆碱、生物素等。

其中，脂溶性维生素易贮存于体内
（主要在肝脏），摄入过多时易在体内蓄
积而导致毒性作用。而水溶性维生素仅
少量贮存在体内，易从尿液排出体外，
一般无毒性。

缺乏或过量
身体都会发起“抗议”

维生素在机体内行使着重要的功
能，比如维持视觉、维护上皮组织细胞
的健康、参与神经信号的传导与免疫调
节、参与能量代谢、具有抗氧化作用
等。因此，当体内维生素缺乏时，你的
身体往往会提供给你很多信号……

比如，当缺乏维生素A时，往往会
出现眼部和视觉以及其他上皮功能异
常，如眼睛干燥畏光、多泪、视觉模
糊，皮肤粗糙；而当缺乏维生素 B1
时，主要表现为神经-血管损伤，早期
可表现为食欲不振、便秘、恶心、抑
郁、脚部发麻、易兴奋及疲劳等症状；
身体缺乏维生素B12，可致神经系统损
害，表现为精神抑郁、记忆力下降、四
肢震颤等；缺乏维生素 B6，可表现为
唇干裂、舌炎、口腔炎症，或者抑郁、
易激惹等；缺乏泛酸则可能引起疲乏、
感情淡漠、肌无力、体态摇晃、手脚感
觉异常等；缺乏维生素C，身体会感觉
疲劳，倦怠，皮肤也会出现淤点或淤
斑，此外还可能有牙龈疼痛或发炎等症
状。

与之相应的，维生素补过了头，你
的身体也会发出“抗议”。特别是摄入
过量的脂溶性维生素，还可能造成严重
的后果。比如，当摄入过量的维生素A
时，可引起致畸、肝脏毒性；当摄入过
量的维生素 D 时，可导致高钙血症、
软组织钙化、肾结石等不良后果。

此外，水溶性维生素摄入过量身体
也吃不消。比如，维生素C过量则可能

影响泌尿系统健康，出现结石、腹痛腹
泻等问题；烟酸过量会出现血管扩张、
胃肠道反应以及肝中毒的情况；维生素
B6过量会引起感觉神经疾患、光敏感
反应以及低血糖等。

如果这些做不到
考虑吃点维生素

说了这么多，我们可以得出一个结
论：并不是所有人都需要服用维生素补
充剂。当体内维生素充足时，盲目服用
补充剂反而可能造成某些维生素过量，
从而对机体产生毒性作用。

因此，只有当机体缺乏维生素时，
才需要考虑维生素补充的问题。

那么，当怀疑自己维生素缺乏时，
该怎么做呢？首先是要评估自己最近的
饮食情况。对于健康人群而言，如果饮
食较为均衡，比如每日三餐，餐餐有主
食、肉类、蔬菜，每天有奶类、坚果、
水果等作为加餐，一般不容易发生维生
素缺乏，也不用采取干预措施。

但是，如果回顾近期饮食，发现存
在经常点外卖、不吃早餐、常吃油炸食
物等情况，则可视为饮食不均衡。当出
现饮食不均衡时，则可能会出现维生素
的缺乏。

此时，有三种处理措施。其一是及
时咨询医师或营养师，听取专业的意
见，并严格遵照执行；其二是对照《中
国居民膳食指南》，自行调整饮食，做
到合理营养；其三是结合自己相关的症
状以及饮食情况，服用特定的维生素补
充剂。

但是，服用补充剂时也要关注其中

的维生素含量，并结合该补充剂中维生
素含量及该种维生素的参考摄入量，来
共同决定服用剂量和频次，以免摄入过
量导致不良后果。

想营养全面
那就好好吃饭

维生素可以来源于天然食物，也可
以人工合成。人工合成的维生素因其价
格低廉、成分明确且含量高、方便服用
等优点，越来越受到忙碌的“现代人”
的追捧。

然而，从天然食物中获取维生素不
容易过量，比较安全，并且还可能摄入
一些潜在的、对机体有益的植物化学物
等。因此，营养师往往更推荐从天然食
物中获取人体所需的维生素。日常生活
中，只要做到不挑食、不偏食，保证所
摄入食物的多样性，就能满足机体对于
维生素的需求。简单来讲一句话——

“好好吃饭”比什么都强！
但是，不同维生素在不同食物中的

含量有较大的差异。对于想要补充某种
或某些特定维生素的人群来说，可以适
当增加该维生素含量丰富的食物的摄
入。

比如动物肝脏、蛋黄、奶油及乳制
品有助于维生素A和D的补充；植物油
和坚果有助于维生素E的补充；大豆、
菠菜、西蓝花及鱼类有助于维生素K的
补充；谷类、豆类、干果、动物内脏、
禽蛋和各种肉则是维生素 B 族以及泛
酸、烟酸、叶酸等水溶性维生素的好来
源。 （作者：李卓 北京胸科医院）

来源：北京青年报

你真的缺维生素？并非人人需要补！

为倡导更多关注早产儿的生
存与成长，采取有效行动降低早产
导致的疾病与死亡风险，世界卫生
组织呼吁将11月17日设为“世界
早产儿日”，今年的口号为“有爱，
有未来——相信拥抱的力量”，推
荐将袋鼠式护理作为所有早产儿
的常规照顾。

袋鼠式护理是指对早产儿或
低出生体重儿进行持续和长时间
的（每天8-24小时）皮肤接触的照
顾和护理。安医大附属安庆一院
儿科自2021年11月17日以来先
后为近三百名早到的宝贝进行家
庭服务，让其在恢复健康的同时感
受到温暖及安全感，同时缓解父母
的焦虑情绪。今年的“世界早产儿
日”，医院儿科除了为在院早产儿
开展“袋鼠式护理”外，还到出院一
周的“三胞胎”宝宝家进行随访。
医护人员询问了宝宝的喂养情况，
并对其进行体格检查，同时对宝宝
们的后续护理进行指导。郑婷婷

有爱，有未来
开展“世界早产儿日”活动

图为义诊活动现场图为义诊活动现场。。


