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近日，民营企业家娃哈哈创始人宗
庆后逝世的消息让旗下饮品再次爆火，
伴随“90后”的童年饮料娃哈哈AD钙
奶再次勾起无数人的回忆杀。钙是维
持人体正常生理功能所必需的重要矿
物质，对于骨骼、牙齿、心脏、神经的健
康都至关重要。而维生素D则是一种
脂溶性维生素，主要作用是促进钙和磷
的代谢，维持骨骼正常生长发育。那
么，你知道这两者之间有什么关系吗？

维生素D对钙的吸收起着至关重
要的作用。它能够促进肠道对钙的吸
收，增加肾脏对钙的重吸收，从而提高
血钙浓度，有利于骨骼的矿化和生长发
育。所以夸张点说，人体内如果没有足
够的维生素D，即使拿钙当饭吃，也可
能缺钙。

人体获取维生素D的途径主要有
三种：1.皮肤合成。这是一种自然而有
效的方式。当人体皮肤中的胆固醇衍
生物，如7-脱氢胆固醇，在紫外线光照
射下可以转化成维生素D3。因此，勤
晒太阳是人体获得维生素D的一种重
要方式。但需要注意的是，由于玻璃、
衣物等可以阻挡紫外线，因此需要在户
外直接晒太阳才能有效合成维生素

D。2.食物来源。维生素D主要存在
于海鱼、动物肝脏、蛋黄等食物中，而蔬
菜、水果、谷物中维生素D含量较少。
因此，通过合理饮食也可以获得一定量
的维生素D。3.母体胎盘。胚胎发育
中的胎儿自身不能合成维生素D，而依
赖胎盘从母体血液中获得维生素D。
因此，孕妇体内充足的维生素D对于胎
儿的骨骼发育至关重要。

除了以上三个来源外，还可以通过
直接口服维生素D来补充。医生通过
检测血液中25（OH）VD的浓度来评估
体内维生素D的营养状况，从而指导维
生素D的补充剂量。所以补充维生素
D时应遵循医生的建议，避免不足或过
量导致不良反应。

南通市妇幼保健院提醒，维生素
D与钙，这对“黄金搭档”在人体内共
同演绎着一场美妙的生命交响乐。维
生素D就像一个巧妙的指挥家，精准
地调控着钙磷代谢的节奏。钙就像我
们身体里的建筑师，它帮助我们构建
坚固的骨骼和牙齿。当这两者携手合
作时，它们便能为我们带来健康与活
力，为生命谱写一曲动人的乐章。

张友波 汤蕾

娃哈哈AD钙奶
勾起回忆杀

维生素D和钙到底是啥关系

长期喝咖啡会致癌？
适量摄入有益健康

古语有云：“风为百病之
长，其性轻扬开泄。”这句话恰
恰道出了春季气候的特点及
其对人体健康的影响。正因
为风的特性，使得春季成为感
冒的高发季节，尤其是婴幼
儿、年老体弱者以及那些易于
患病的人群，更是需要格外
注意。

春季需要注意饮食的调
节。由于春季肝旺，而肝旺又
容易克制脾土（木克土），因
此，在饮食上应遵循“省酸增
甘”的原则。

酸味食品有收敛之性，不
利于春季阳气的升发和肝气
的疏泄，而甘味食品则有补益
脾气的作用。因此，春季应适
当减少酸味食品的摄入，增加
甘味食品的摄入，如韭菜、香
菜、春笋、豆芽、荠菜、花生、枸
杞子、芦笋、大枣、薏苡仁、山
药、扁豆、茯苓等。此外，也不
宜食用辛温之物，如参类、鹿
茸、羊肉等，以免助热生火。
生冷食物也要少吃，以免损伤
脾胃。

南通市中医院营养科专
家推荐了一道家常药膳，可增
强人体免疫力、预防感冒——
参芪炖鸡。准备一只新鲜的
母鸡，党参20克，黄芪50克，
大枣10枚，生姜5片，以及适
量的盐和米酒。

首先，将母鸡彻底清洗干
净，并切成大小适中的块状；
随后，将鸡块与党参、黄芪、大
枣一同放入炖锅中，加入足量
清水，确保食材能够完全浸泡
其中；接着，用小火慢慢炖煮，
让食材的营养成分充分释放
出来。炖煮约1小时后，根据
个人口味加入适量盐和米酒
进行调味，稍微再煮片刻，即
可关火盛出。

在炖煮过程中，火候的控
制至关重要。建议使用小火
慢炖，以确保食材的营养成分
能够充分溶解在汤中。同时，
根据个人口味和身体状况，可
以适量调整盐和米酒的用
量。此外，为了保持汤品的原
汁原味，建议不要加入过多的
调料和香料。

参芪炖鸡是一道富含深
厚中医养生理念的美味佳
肴。其中放入的党参和黄芪
都是中医常用的补益药材，具
有补肺健脾、益气固表的
功效。

这道汤品不仅美味可口，
更能够增强人体的免疫力，对
于气虚体质的人群尤为适
宜。对于那些容易反复感冒、
神疲乏力的人来说，食用参芪
炖鸡能够显著改善这些症状，
提升身体的整体健康水平。

施畅 汤蕾

冬春交替
预防感冒
参芪炖鸡汤可增强免疫

近日，南通市第一人民医
院儿科接诊了一个5个月大患
有肛周脓肿的宝宝乐乐（化
名）。起初，乐乐父母发现他
肛门一侧皮肤有个硬币大的
红疙瘩，后来小疙瘩越来越
大，只要碰到，乐乐就会哭
闹。市一院儿外科接诊医生
给乐乐做了超声检查，提示“红
疙瘩”里面都是一些可流动的
液性回声，确诊为“肛周脓肿”，
达到手术切开引流标准。

肛周脓肿是婴幼儿常见
的感染性疾病，与该年龄段皮
肤角质层薄以及免疫力低下
有一定关系。免疫力正常的
孩子在日常擦屁屁后，一般不
会出现化脓、感染的现象。但
免疫力低下的时候，特别是近
期各种呼吸道病原的肆虐，部
分宝宝会因为大便次数多再
加上臀部护理不合理（例如尿
不湿更换不够勤），导致皮肤
红肿或破损，进而引发皮下组
织感染，最后形成脓肿。

市一院儿科专家提醒，只
有合理的肛周皮肤护理，才能
有效降低肛周脓肿的复发
率。很多家长恢复期带小宝
回家治疗后，脓肿还会复发。
做好肛周护理，改掉不良护理
习惯会大大降低复发概率。

首先，便后不要用纸用力
擦拭肛门，以减少直肠黏膜和
皮肤的损伤。应该用温水冲
洗外阴和肛门，然后用干净的
棉花或软布将水吸干。有的
家长更换尿布时直接用尿布
给婴儿擦肛门，而新生儿肛门
比较松弛，这样不仅会损伤肛
周皮肤，还会将肛门黏膜翻出
引起损伤，造成肛管炎及肛周
脓肿，还可能导致肛瘘；如果
是女宝，还可能引起后天直肠
前庭瘘。其次，及时更换尿
布。不及时为宝宝更换尿布，
臀部长时间受到大小便浸泡，
发生红臀，这些做法都有可能
引起肛周脓肿；尿布应该选择
质地柔软、吸水性强的棉质新
布；当然，大多数宝妈会选择
使用纸尿裤，使用纸尿裤应该
改掉用纸尿裤擦肛门的不良
习惯；更换尿布时动作要轻柔
并查看肛周皮肤颜色。最后，
尽可能保持臀部皮肤干燥。
在充分保暖的情况下，每天可
将小宝的屁屁暴露在阳光下
2~3次，每次10~20分钟。

特殊情况下可以使用一
些辅助护理用品。比如宝宝
腹泻时，大便次数增多，性质
改变，应在便后用流水冲洗干
净，并在肛周涂上鞣酸软膏；
涂抹时，应使用无菌棉签在皮
肤上轻轻滚动，不可刷抹，以
免伤及皮肤引起感染。

益宣 汤蕾

宝宝“红臀”
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肛周脓肿切莫大意
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随着现代生活节奏加快，对于繁忙
的上班族尤其是熬夜一族来说，咖啡成
为他们的续命水，因咖啡中含有咖啡
因，能有效缓解疲劳、提神醒脑。

在大多数人的认知里，虽然咖啡不
属于致癌物质，但咖啡豆在高温烘焙过
程中，会产生一定量的丙烯酰胺，而丙
烯酰胺被世界卫生组织列为2A类致
癌物，也就是对人很可能致癌，证据有
限，对实验动物致癌性证据充分。

那么，长期喝咖啡会影响健康吗？
咖啡会致癌吗？

首先，虽然“丙烯酰胺”是致癌物，
但实际上，所有需要经过高温烹调的食
物，或多或少都会产生丙烯酰胺，如薯
条、饼干、面包、烤鸡翅等焙烤类的食
物。这些食物中丙烯酰胺的含量都不
比咖啡低，咖啡并不是主要来源。再
者，任何脱离剂量谈毒性的言论都是不
科学的。任何物质都有可能损害人体，
我们每天摄入的这些所谓有毒物质剂
量很小，远不足以使人致癌。咖啡中丙
烯酰胺的含量非常低，属于微量，并不

足以致癌。此外，国际癌症研究机构及
国际癌症研究基金会发布报告指出，目
前并没有证据显示喝咖啡会使人致癌，
同时有部分证据表明，咖啡能降低某些
癌症的风险，例如乳腺癌、子宫内膜癌
及肝癌。

虽然咖啡不会致癌，也不会增加患
心脏病和心血管疾病的风险，但是对咖
啡因敏感的人可能会出现心跳加速、恶
心、头晕等不适感。咖啡因具有一定的
中枢神经兴奋作用，对于敏感人群可能
影响睡眠，建议根据自身情况酌情控制
饮用频次和饮用量。过多的咖啡因会
增加骨质疏松风险，国际骨质疏松协
会、美国国家骨质疏松协会认为，每天
的咖啡摄入量控制在3杯以内为宜。
对于骨质疏松患者来说，还应当保持膳
食平衡以确保足量的钙和维生素摄入，
同时需要适度的运动和保证充足的阳
光照射。咖啡因在肠道内会干扰钙、
铁、锌等矿物质的吸收，所以儿童不要
喝咖啡。成年人喝咖啡的时候，也尽量
不要与食物混杂。 乔大伟 汤蕾


