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秋冬容易累、动不动就感冒？快查查是不是缺维生素D了

越冷越缺“阳光维生素”，10类人易中招

每天锻炼却换来一副“人工膝盖”？
医生：上了年纪这3种运动要慎做

图片来源：央视财经

血液黏稠的人
身体会发出5个信号

你是不是也总是劝说父母“没事多运
动”？运动本是为了健康，但若选错了方
式，反而伤膝、伤腰，得不偿失！

四川的陈女士（化名）今年60岁，退
休后开始迷上了跳广场舞，越跳越起劲
儿，每天跳好几小时。可没过多久，她的
左膝开始隐隐作痛，后来发展到上下楼
梯都成问题，膝盖还总发出“咔咔”声。
经过西南医科大学附属中医医院骨伤科
副主任医师曾胜强全面检查，陈女士被
诊断为“膝关节退行性病变+半月板损
伤”，不得不接受膝关节单髁置换术。

来源：人民日报健康客户端

大街上车多人多，行速就缓慢，甚至
可能在某一个路口堵得动弹不得。同
理，血液若是黏稠，血流速度会明显变
慢，容易在局部组织或重要脏器引起血
液循环障碍，出现缺血、缺氧等问题。

哪些信号提示血液太过黏稠？如何
预防和减轻相关症状？一起来看。

血液黏稠的5个信号
当身体出现 5个表现，可能就是在“提

醒”你血液黏稠了。
晨起头昏
头脑昏沉、不清醒，早晨起床后尤其明

显，可提示血液黏稠度升高。
这是因为血液变黏稠后，血流速度会减

慢，血氧量下降，大脑无法及时获得充足的
营养与氧气，就会出现疲劳和混沌感。

容易嗜睡
餐后出现嗜睡是普遍现象，但对于血液

黏稠或存在脑血管动脉硬化的人群，这一症
状往往更为频繁与明显。根源在于血液黏
稠度增高，大脑血氧供应不足，从而引发精
神萎靡与嗜睡表现。

下蹲时胸闷
在血液黏稠度高的人群中，肥胖者占比

较高，他们常会感到下蹲时胸闷气短。
下蹲体位时，下肢静脉回流易受阻，回

心血量降低。此时高黏稠度血液会加重机
体循环负担，使肺、脑等重要脏器出现短暂
性缺血缺氧。

劳动后嘴唇发紫
若一个人的嘴唇常呈青紫色，且稍事体

力活动便出现气短，这通常是机体缺氧的标
志。

阵发性视力模糊
当血液过于黏稠时，流经视网膜微小血

管的速度会变慢，可能导致短暂的缺血或缺
氧。

做好5件事，有助预防血液黏稠
及时补水
及时补水是稀释血液直接有效的方法，

尤其要重视三个关键时段，每个时段喝大约
200毫升的温开水即可：

清晨起床后，补偿夜间消耗的水分；
三餐前1小时，有助维持血液正常的流

动性；
就寝前1小时，有助预防夜间血液黏稠。
戒烟限酒
香烟中的各种毒性物质，能破坏血管内

皮功能，增加血小板聚集，加速红细胞凋亡；
大量饮酒也会加重心、脑血管缺血缺氧症
状。

学会“挑食”
动物内脏含有大量胆固醇，可增加血液

中的有形成分，促使动脉硬化。甜食糖分
多，常吃也可提升血液黏稠度。

三餐宜清淡些，粗细粮搭配，建议增加
蔬菜和水果、全谷物、膳食纤维及鱼类的摄
入。

规律运动
有时间就多走走，并做好体重管理（每

月减重不宜超过体重的5%），可以促进血液
循环，改善脂质代谢。推荐散步、慢跑、太极
拳、骑车等轻中度有氧运动，每周3～5次，每
次半小时到一小时，运动之后不要忘记补充
水分。

学会减压
中青年人血液黏稠往往与情绪紧张、焦

虑、压力过大、经常熬夜、睡眠质量差有关。
建议放松心情、疏解压力、规律作息、保证睡
眠。

据人民日报

这3种运动上了年纪的人要慎做
有些运动看似热闹又健康，其实暗藏

风险，尤其不适合中老年人长期做：

高强度广场舞
虽然有欢快的节奏、热闹的气氛，但很

多广场舞动作需要频繁屈膝、旋转甚至跳
跃，容易导致膝关节压力过大，引发疼痛甚
至损伤。

建议选择动作简单、幅度小的舞蹈，每
次不超过60分钟，以身体微热、舒适为宜。

爬山/爬楼梯
爬山、爬楼梯这类运动，也并不适合中

老年人经常参与。由于爬山过程中存在运
动方向、身体姿势甚至路面状况等不确定
性，加上中老年人的肌肉力量、平衡性、协
调性本就有所下降，很难维持膝关节的稳
定性和良好的运动轨迹，因此容易造成膝
关节损伤。

此外，有心脑血管疾病、高血压的中老
年人，高强度爬山还可能会增加心脏负担。

爆发性/对抗性运动
比如羽毛球、篮球等，需要快速启动、急

停、转身。解放军第三〇五医院骨科原主任
刘明介绍，这种运动对身体协调性和肌肉力

量要求很高。中老年人如果没有专业训练基
础，很容易造成跟腱断裂、脚踝扭伤等意外。

中老年人运动记住“3不要”
不要过分逞强和攀比
选择适合自己的运动才是最明智的。

运动强度以“身体微汗”为宜，不盲目追求
“多练会”“加把劲”，感觉不适就立刻停止，
安全永远是第一位。运动不是为了和别人
比拼，是为了自己的健康。

不要运动后立刻停下
运动结束后别马上坐下或躺下，需慢

走 5～10 分钟给身体一个过渡期。让心
率、呼吸逐渐平稳，避免突然停止导致头
晕、心慌，或影响血液循环。

不要空腹/饱腹运动
空腹运动易低血糖、体力不支，不仅会

让运动效果大打折扣，还可能因体力不支
引发摔倒等意外。饱腹运动可能引发肠胃
不适、恶心等症状，建议饭后1～2小时再
进行锻炼。

为什么冬季更容易缺维生素D？
日照强度减弱
北京中医医院临床营养科副主任医师

佟丽解释，在秋冬季节，太阳照射的角度逐
渐偏斜，到达地面的有效紫外线大幅减少，
使得皮肤合成维生素D的量显著下降。

衣着逐渐增厚
随着气温下降，人们衣物增多，手臂、

腿部等大面积皮肤被覆盖，可用于合成维
生素D的体表面积大幅减少。

户外活动减少
寒冷天气，人们的外出意愿降低，户外

活动时间就会减少，这样进一步限制了皮
肤与阳光的接触。

维生素D不只是补钙那么简单
保护骨骼系统
中山大学附属第八医院疼痛科副主任

医师张怀奇表示，维生素D有助于骨骼的
生长和骨密度的维持，可以预防骨质疏松
症、佝偻病等，还能促进小肠黏膜细胞对钙
磷的吸收，促进钙盐的更新及新骨生成，确
保骨骼的正常发育和坚固。

调节免疫系统
维生素 D 能促进免疫细胞的正常功

能，帮助人体抵抗感染和疾病。当维生素
D水平充足时，免疫系统的功能会得到提
升，从而提高人体对病原体的抵抗力。

保护心血管系统
维生素D对血管壁和心肌细胞有强大

的保护作用。有研究表明，维生素D可能
有助于降低高血压风险、改善心脏功能，进
而减少心血管疾病的发病率。

对抗身体炎症
维生素D还可以减轻炎症反应，降低

炎症细胞活性，对于类风湿关节炎、炎症性
肠病等疾病有一定的缓解作用。

预防呼吸疾病
天津中医药大学第一附属医院营养科

副主任张克明提醒，体内维生素D水平较
低可能是冬季感冒及其他呼吸道疾病的诱
发因素之一，给维生素D不足人群加以补
充，可明显降低急性呼吸道感染风险。

减少负面情绪
北京航空总医院内分泌科主任医师方

红娟表示，维生素D能够促进大脑中的五-
羟色胺合成，而五-羟色胺和多巴胺、内啡肽、
血清素、催产素等“快乐激素”的合成和分泌
存在相互作用，影响整体“快乐激素”平衡。
因此，一旦维生素D缺乏，“快乐因子”生成便
会受到影响，让人难以维持愉悦状态。

这10类人最易缺维生素D，
快看有你吗？

老年人
随着年龄的增长，皮肤产生维生素D

的能力下降，老年人可能因此面临维生素
D缺乏的风险。

居家人群
包括残疾人和住院人群，他们可能因

为较少的户外活动而减少阳光暴露，影响
维生素D的合成。

长期室内工作人群
如办公室工作者、工厂或仓库工人、出

租车司机、夜班工作者，他们可能因为长时
间待在室内而缺乏足够的阳光照射。

皮肤较暗人群
皮肤色素沉着较多可能会影响皮肤合

成维生素D的能力。
久坐不动人群
久坐不动、缺乏运动等不良生活方式

会导致整体健康水平下降，间接影响体内
维生素D水平。

慢性疾病人群
包括糖尿病、慢性肾病、胃肠吸收不良

综合征、甲状旁腺疾病、肝脏疾病等。
肥胖人群
维生素D会在脂肪中储存，导致血液

循环中的浓度降低，腰围过大人群要注意。
减肥手术的患者
胃肠道减重手术会影响维生素D等营

养素的吸收。
服用某些药物的人群
包括苯巴比妥、卡马西平、地塞米松、

利福平、硝苯地平、螺内酯、利托那韦、环丙
孕酮醋酸酯等。

部分婴幼儿
母亲在孕期或哺乳期维生素D不足，

可能导致婴儿维生素D水平低下。

守好维生素D，做好3件事
多吃富含维D的食物
天然食物中维生素D含量有限，可在

秋冬饮食中增加三文鱼、金枪鱼、鲭鱼、蛋
黄、动物肝脏等维生素D相对丰富的食物。

每天晒15分钟太阳
秋冬在一天中阳光较好的时间，比如

上午10时—下午3时，露出面部、手臂等部
位，晒15～20分钟，注意不要涂防晒霜或
隔着玻璃晒。

合理补充维生素D
高危人群以及无法通过日晒、饮食满

足身体对维生素D的需求时，服用维生素
D补充剂是最有效、可靠的方法，但要在医
师或临床营养师的指导下制订补充方案。

你是不是也总感觉秋冬容易累、情绪低落、动不动就感冒？一进入冬天，你身
体里有一种关键营养正在悄悄流失——它就是被称为“阳光维生素”的维生素D！
这10类人尤其要当心，你可能是容易缺乏维生素D的“重点对象”。

来源：人民日报健康客户端


