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维生素是维持人体正常代谢过程中所必需的
一种营养要素，因此很多人认为平时应尽量补充维
生素。也有人认为维生素是补品，对人体来说是多
多益善，即使过量也能被身体代谢掉，十分安全。
其实，这些认识有失偏颇。

因为维生素广泛存在于肉类、蔬菜、水果、粮食
等食物中，平时只要合理安排膳食，做到营养均衡，
一般可以摄取足量的维生素。如果刻意地过量摄
入维生素甚至滥用维生素，则会步入误区，有害身
体健康。

人体对维生素的需求，因生理、职业、环境或疾
病的变化而有所差别。如儿童、妊娠妇女或哺乳期
妇女及患有某种慢性疾病、特殊岗位工作者，由于
生理或者药物、环境干扰了维生素的吸收，才应适
当补充维生素制剂，但必须在医生或者药师的指导
下，根据自身情况合理补充。以下维生素过量服用
则有碍健康。

维生素A
过量服用维生素A会致严重中毒或慢性中毒，

甚至致人死亡。美国《读者文摘》曾报道过这样一
个病例：一个3岁女孩的父母为了给她预防感冒，居
然每天给她服用超出常用量100倍的维生素A，结
果造成小女孩浑身瘙痒、脱水、抽搐等症状，几乎使
心脏停止跳动。维生素A中毒症状一般表现为食欲
缺乏、皮肤发痒、毛发干枯、脱发、口唇皲裂，易激
动、骨痛、骨折、颅内压增高等。

B族维生素
如维生素B6缺乏可致眼、鼻和口角呈现脂溢样

损害以及周围神经炎，但是过多摄入，反而会导致
严重的周围神经炎，表现为感觉异常、步态不稳、手
足麻木。大量服用维生素B12会引起恶心、头晕、焦
躁不安等。

维生素C
过量服用维生素C可偶见腹泻、皮肤红亮、头

痛、尿频、恶心呕吐、胃痉挛等反应，甚至导致肾结
石、糖尿病。

维生素D
维生素D的缺乏，容易引起骨软化病，因此很

多老年人和儿童都十分重视补充，但是维生素D的
补充也并非是多多益善，因为过量摄入维生素D容
易中毒，可引起高血钙症，除了有头痛、厌食、嗜睡
等症状外，有时还会造成肾的永久性损害。尤其是
儿童正处于生长发育阶段，神经系统发育尚未完
善，自主神经系统的调节功能较差，如果给孩子过
量摄入维生素D，会导致小肠对钙的吸收量增加，进
而引起发热等症状。

维生素E
在一定剂量下，维生素E相对无毒性，又由于它

具有抗衰老等作用，因此很多人把它当作长期服用
的营养补充剂。但是任意滥用，对健康也是不利
的。如果每天大剂量服用，个别人会发生凝血时间
延长、内分泌紊乱和免疫机制的改变，还可发生血
栓性静脉炎、肺栓塞、高血压、心绞痛等，妇女可引
起月经过多、性功能衰退等。 来源：人民网

维生素再好
摄入多了也伤身

颈椎病已盯上年轻人

20多岁的人却有着50多岁的颈椎，这是怎
么回事？那就得从我们的骨骼构造讲起。人体
的颈椎、胸椎、腰椎、骶椎分别有向前、后、前、后
的天然弯曲，大致呈一个“S”型，医学上称为“生
理曲度”，具有减缓冲击力、维持肌肉平衡、维护
身体平衡性和直立姿势等非常重要的作用。

现代社会生活节奏很快，大部分人都会不知

不觉长时间曲背低头使用电脑、手机、写字、看电
视、刷短视频、敲键盘等，这种曲背低头的不良姿
势违背了颈椎正常向前凸的生理弯曲。

久而久之，就会造成颈部周围软组织劳损、
颈椎曲度变直，甚至反弓、颈椎骨质增生、颈椎间
盘突出等后果——这就是许多人早早患上颈椎
病的原因。

忽视颈椎预警问题很严重

颈椎病早期大多只是脖子僵硬、酸胀等
轻微症状，只要及时纠正不良姿势、充分休
息，即可慢慢恢复。如果忽视身体的报警信
号，继续损伤颈椎的行为，颈椎病病情会逐

渐加重，出现颈部、肩部、头部等部位明显
疼痛，继而出现手臂疼痛、麻木、头晕恶
心、心慌多汗，甚至行走不稳、肢体瘫痪等
严重症状。

放风筝的诸多好处

当风筝刚刚放飞的时候，我们会自然地抬起
头颅，追踪风筝的每一个动态，随时灵活调整手
中的线以保证放飞成功。随着风筝稳稳地飘在
空中，我们会欢快地奔跑，双手紧握风筝线，不时
地左右转动头部以观察风筝的动向。

在这个过程中，我们抬头向上的视线与日常
工作中长时间低头的姿势恰恰相反，可以为长期
受压迫的颈椎提供宝贵的舒展机会；颈肩部的神
经和肌肉也得到了充分的伸展和锻炼，有助于缓
解颈肩部软组织僵硬、劳损，增强韧带弹性，提高
颈椎的灵活性和稳定性。

同时，由于人体颈椎软骨组织、椎间盘等关
键部位没有血管直接提供营养，放风筝时颈部的
多角度活动、奔跑时上下起伏的震动会产生充足
的压力变化，这样可以促进颈椎间盘、软骨组织
进行营养交换，从而帮助预防颈椎老化、椎间盘
突出。

此外，放风筝时人们在开阔地奔跑、欢笑，呼
吸新鲜空气、接受阳光照射的同时，还可以身心愉
悦，改善我们的新陈代谢，提高心肺功能，促进钙
质吸收，预防骨质疏松，从而增强身体的抗病能
力，对中轻度颈椎病起到良好的预防和治疗作用。

特别提醒
这些细节别忽略

出门运动前，务必注意以下几点：
1.务必在合法、安全的开阔地进行放风筝运

动，避开电线、河流、高楼、农田等地段；
2.春季气温变化快，注意随气温变化增减衣

物，雷雨天气不要放风筝；
3.运动时间以上午、下午阳光不太强烈时为

宜，避免阳光暴晒，避免过长时间待在户外；

4.放风筝运动只对轻中度颈椎病的恢复有
帮助，如果你已经出现肢体麻木无力、头晕恶心、
剧烈疼痛等重度颈椎病信号，请不要进行任何可
能伤害颈椎的运动，即刻就医；

5.如果你不清楚自己颈椎病的严重程度，请
先咨询专业医生后再决定能不能进行放风筝等
运动。 来源：北京青年报

放风筝能治颈椎病？

四月，春和景明，户外健身的人逐渐增多，或走路，或跑步，或打球，以
自己喜爱的方式增强体魄。有人说春季里有一项户外运动非常适合轻中
度颈椎病人，既安全、有效，又简单、有趣，那就是放风筝。

放风筝真能治颈椎病？当然是真的，听医生跟你细细道来。

这事靠谱
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