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不少年轻人为

了 瘦 身 ，都 打 起 了

“晚餐”的主意。营养

师提示，一日三餐同

等重要，晚餐吃得不

规律也会影响健康，

应该避免以下误区。

误区一：晚餐不

吃主食、荤菜，只吃

蔬菜、水果。水果含

有丰富的维生素和碳水化合物，但营养成分

比较单一，特别缺少必要的不饱和脂肪酸和

蛋白质。如果长期摄入蛋白质不足，会导致低

蛋白水肿。不吃主食还会使身体摄取不到足

够的糖原供能，进而增加肾脏的负担。

误区二：晚上 6 点后不进食。人的胃一般

需要 4~6 小时才可以完全把食物吸收、排空。

如果晚餐时段不及时

进食，时间长了很容

易患上胃病。因此，一

天当中要分配好食物

的营养结构，晚餐以

清淡、富含维生素和

膳 食 纤 维 的 食 品 为

主，这样不仅可以保

护胃，还不会给身体

带来负担。

误区三：不吃正餐专吃甜品。不少女生正

餐吃得不多，但是对甜品却毫无抵抗力，觉得

吃几口甜品不会给身体带来什么负担。其实，

过于甜腻的东西会给肠胃消化带来一定的负

担。此外，晚餐后活动很少，甜品中的糖分很

难被分解，从而会转变为脂肪，更容易造成肥

胖。 （据《今晚报》）

瘦身减肥求健康 晚餐误区要避免

甲状腺是人体内分泌

系统中最大的内分泌腺，它

是脖子上一个蝴蝶状的腺

体，包裹在气管的前面。

导致甲状腺疾病的原

因如下：

1. 碘源性因素。碘是合

成甲状腺激素的重要物质，

缺碘可能引起甲状腺肿、甲

状腺功能减退（甲减）等；而

过量摄入碘，可引起碘源性

甲状腺功能亢进（甲亢）。

2. 自身免疫因素。最常

见的是毒性弥漫性甲状腺

肿，即临床上常说的甲亢，

主要由自身免疫过程和精

神刺激引起。慢性淋巴细胞

性甲状腺炎，又称桥本甲状

腺炎，也是一种自身免疫性

疾病，可引起甲状腺功能减

退症。

3. 家族遗传因素。家族

遗传性酶缺陷可引起甲状

腺激素合成障碍，导致甲状腺肿及甲减。

4. 医源性因素。手术、放射性碘、甲

亢治疗药物等，如果使用不当，可引起甲

状腺功能减退；而服用甲状腺素过量，可

引起药源性甲亢。

5. 其他因素。感染可引起急性甲状

腺炎，垂体肿瘤可引起垂体性甲亢，发育

不良可引起甲状腺先天异常。

甲减就是甲状腺分泌的甲状腺素水

平不够，从而导致一系列相关表现。甲减

的症状和体征与其他一些常见疾病类

似，因此常常被漏诊，如疲乏、易困倦、身

体软弱无力、怕冷、记忆力减退、体重增

加或难以减重、关节或肌肉疼痛、毛发或

指甲变薄变脆等。

甲亢则是因为甲状腺分泌的甲状腺

素水平过多导致的。甲亢症状包括体重

下降、紧张、焦虑、易激惹、爱生气、心率

很快、眼球突出、手颤、肌肉无力、疲乏、

脱发、大便次数增加、皮肤薄而湿滑、怕

热、爱出汗、月经紊乱等。

甲状腺结节是指甲状腺腺体上长出

的肿物，所以甲状腺结节有的时候也叫

甲状腺肿物。结节可单发或多发。产生结

节的原因有很多，如甲状腺本身增生性

疾病，出现了一些甲状腺上的新生物，炎

症、自身免疫性疾病等，都可以诱发甲状

腺结节。甲状腺结节细针穿刺活检，是目

前判断其良恶性最好的方法之一。大多

数恶性结节需要手术治疗，而许多良性

结节不必手术，只需定期观察。所以，甲

状腺穿刺活检不仅减少了不必要的甲状

腺手术，而且有助于及早发现甲状腺恶

性肿瘤，成为避免误诊误治的利器。

（据《人民日报》）
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维生素D缺乏，
你会晒太阳吗？

维生素 D 很重要，不仅对骨骼好，也有助于强

壮肌肉，还可以降低呼吸系统疾病、免疫系统疾病

的疾病程度和发作频率，以及降低癌症肿瘤的发生

率、降低所有原因导致的死亡率（医学上称为全因

死亡率）。人群普遍存在维生素D的缺乏，尤其是老

年人好发。

为啥容易维生素D缺乏？

不充足的日晒 比如室内工作、外出时衣物遮

盖或者使用遮阳伞（也叫做物理防晒）、外用防晒

霜、隔着衣物或者玻璃晒太阳，以及并未在阳光充

足的时间段晒太阳；

部分慢性病 吸收不良、肥胖、肝肾功能不全

等；

药物 抗癫痫药物、抗逆转录病毒药物、利福

平、糖皮质激素等；

高龄 因为大于 70 岁时，同样光照，皮肤生成

的维生素D仅为青年人的30%。

这个时间段最适合晒太阳

因为我们体内仅有 10%的维生素 D 由外源性

食物提供，富含维生素 D 的食物有鱼肝、蛋黄、乳

类、绿色蔬菜、菌类；而 90%均为内源性，由紫外线

照射皮肤合成，所以阳光很重要，阳光直接照在皮

肤上很重要。我们知道SPF-8的防晒霜能减少皮肤

产生的维生素 D 的 92%；SPF-15 的防晒霜能减少

99%。

什么时间晒太阳最好呢？可以采用影子原则：

当您自己的影子比您的身高长时，紫外线已经非常

微弱，皮肤不能合成维生素 D，因此建议的晒太阳

时间是正午前后2小时，每天半小时。夏天可以适当

调整时间段和日晒时长。

合理补维D 不易发生中毒

如何才能知晓自己是否缺乏维生素D？其实很

简单，只要抽血进行检测，目前基本各大医院均可

检测。

在不能满足日晒的情况下，我们可以选择口服

补充维生素D的方式。没有胃肠吸收功能障碍的老

人，首选口服补充维生素 D。如果有吸收功能障

碍，就需要肌肉注射维生素 D，间隔时间要根据使

用剂量而定。在补足维生素 D 时，剂量可以每天

2000~5000IU，补足后每天1000IU维持量即可。

补充维生素D也存在一些不良后果，包括肾脏

钙化以及泌尿系结石。维生素 D 是脂溶性的，有蓄

积中毒的风险，但如果不是长期大量的使用，一般

都不会出现中毒。可以通过检测血维生素 D 的水

平，以及监测尿钙水平来判断。24 小时的尿钙低于

300mg都是安全的。

值得注意的是，本文是针对普通维生素D的补

充。而活性维生素D为骨质疏松的治疗药物，常见的

为骨化三醇与阿法骨化醇。服用活性维生素D并不能

补充体内维生素D的缺乏，也不能同维生素D一样带

来呼吸、免疫、肿瘤方面的获益。（据《北京青年报》）


