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������口腔溃疡、牙龈出血，是缺乏维生
素 C 所致；手上爱长倒刺 ，那更要多
吃维生素 C……生活中， 是不是经常
会听到这样的建议。 很多人把维生素
C 当做无所不能、包治百病的灵药。维
生素 C 真的有那么“神”吗？ 甚至还有
人认为，即使不能治病，但多补充一点
维生素 C 总归对身体没害处，事实果
真如此吗？

误区一：大量吃维生素 C 就能变
白

爱美之心，人皆有之。 俗话说，一
白遮百丑。 这不，维生素 C 因具有抗
氧化功效， 不少爱美人士将其视为美
白佳品而大量服用， 有人觉得有美白
效果，有人表示收效甚微。事实究竟怎
样呢？

对此， 湖北省中医院皮肤科主任
李恒说， 维生素 C 又称抗坏血酸，具
有酸的性质，有很强的还原性，是一种
抗氧化剂。大家知道，肌肤变黑的根源
就是黑色素沉着， 而黑色素是由多巴
分泌而成的，在多巴分泌黑色素时，多
巴必须转成巴醌，而维生素 C 的作用
可以将巴醌还原成多巴， 阻止黑色素
的生成。根据这个机理可以看出，维生
素 C 是具有美白效果的。 此外，又因
为维生素 C 具有抗氧化作用，能够促
进胶原蛋白的形成，使肌肤焕发活力，
延缓肌肤的衰老， 从而间接起到美白
的效果。

“但并不是说维生素 C 吃得越多
越好，服用时也是有剂量要求的。若长
期大量服用维生素 C，反而会伤身体，
因为维生素 C 偏酸性，会使尿液呈酸
性， 在体内容易形成尿路草酸钙结石
和肾结石。 ”李恒强调，大剂量维生素
C 可对抗肝素和双香豆素的抗凝血作
用，导致血栓形成，这会使心脑血管患
者更易发生脑梗塞（中风）。 如果维生
素 C 与含有维生素 B12 的食物同时
摄入，可破坏相当量的维生素 B12，而
维生素 B12 被大量破坏后， 人易患上
贫血。
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术部主任阮光锋表示， 一些说法称维
生素 C 有很好的抗氧化活性，能够抑
制酪氨酸被活化， 这样酪氨酸就不会
变成黑色素了，从而起到美白的作用。
这种说法有一定道理， 但其实也没有
特别充足的证据。

“不过 ，维生素 C 是组成皮肤的

胶原蛋白的合成原料， 对于皮肤还是
有好处的。 所以，可以认为，补充维生
素 C 对皮肤可能有一定好处，但美白
作用可能并没有那么明显。 ” 阮光锋
说。

误区二：口腔溃疡、牙龈出血是缺
乏维生素 C 所致

生活中， 牙龈出血几乎是每个人
都遇到过的，在疲劳、生活不规律的情
况下， 刷牙时常常出现牙龈出血的现
象。 有些人以为牙龈出血是缺乏某种
维生素的表现。 到底是不是真的呢？

就此问题，一位牙科医生表示，虽
然长期严重缺乏维生素 C 确实会导
致牙龈出血红肿， 但除非连续两三个
月都不吃蔬菜、 水果等含有维生素 C
的食物，否则，除了极少数人是由于血
液病等疾病导致， 绝大多数牙龈出血
都是牙龈炎的表现。

维生素 C 是一种酸性有机物，具
有抗出血的作用。 当人体严重缺乏它
时，会导致牙龈出血，但不能把所有牙
龈出血都归咎于维生素 C 缺乏。 现代
医学认为， 复发性口腔溃疡首先与免
疫系统有着很密切的关系。 有的患者
表现为免疫缺陷， 有的患者则表现为
自身免疫反应，由于各种因素，使人体
正常的免疫系统对自身组织抗原产生

免疫反应， 从而引起组织的破坏导致
发病。 再就是口腔溃疡可能与一些疾
病或症状有关， 如消化系统疾病胃溃
疡、十二指肠溃疡等。另外贫血、偏食、
消化不良、精神紧张、工作压力大也会
造成口腔溃疡的频繁发作。

误区三：缺乏维生素 C 手指会长
倒刺

一到冬天， 有些人的手上就容易
长倒刺， 不少人认为这是因为缺乏维
生素 C，只要多吃点水果就好了。真的
是这么回事吗？

“手指长倒刺与缺乏维生素 C 并
没有什么关系。 ”李恒说，手指长倒刺
是指甲周围有角质化的突起， 很多人
会自行揪掉， 揪掉后局部就会有角质
缺损，伴有疼痛。出现倒刺的主要原因
一是皮肤干燥， 角质皮肤干燥就会翘
起，这个时候会形成倒刺；二是不良的
饮食习惯，微量元素缺乏者，以及因挑
食或偏食导致的营养不良者， 也容易
形成倒刺；三是撕拉，不正确的撕拉方
式，会导致局部皮肤破损，从而形成倒
刺。

由上可以看出， 倒刺的形成与维
生素 C 并没有密切关系。 李恒建议，
出现倒刺以后，一定不能揪掉，要用指
甲剪规整地剪掉， 这样可减少对皮肤
的损伤， 同时要注意及时涂抹滋润皮
肤的护手霜，使局部皮肤保持滋润。

北京协和医院皮肤科住院医师舒

畅表示， 手指长倒刺通常和缺乏维生
素无关， 而是由于物理摩擦或洗手过
多所致。 手指上的倒刺学名叫甲周倒
刺， 甲周倒刺所在的甲周皮肤与手部
其他皮肤略有不同， 这部分皮肤缺乏
毛囊，没有皮纹和皮脂腺，十分薄，经
常会引发各种炎症、过敏反应。甲周倒
刺的形成， 主要是因为角质层过于干
燥而发生分离。 角质层是最表层的一
层薄薄的死皮，是皮肤的第一道屏障。
角质层表面有一层皮脂， 是天然保湿
剂，可减少角质层水分蒸发，保证其适
当的含水量， 使角质层和下面的皮肤
紧密贴合在一起。

肥皂、 洗涤剂或物理摩擦等原因
除去了皮肤表面的皮脂， 从而导致角
质层失去保护， 角质层水分蒸发过多
而出现干燥和剥离。可见，长倒刺跟维
生素 C 没什么关系。

误区四：合成的维生素 C 不如天
然的好

“是药三分毒”“合成的当然不如
天然的”。 买过维生素 C 的人经常会
听到这样的言论， 从而常常花大价钱
购买天然维生素 C， 还有厂家生产各
种不同口味的维生素 C 产品，并宣称
功效不同。 这些产品的差距真有这么
大吗？

确实，去药店你会发现，维生素 C
的价格从几元到上百元不等， 样式也
是五花八门，包括泡腾片、咀嚼片、含
片等。 对此，有专家指出，医院两块钱
的维生素 C 一般是纯维生素 C，单纯
从补充维生素 C 的角度出发，并且是
药品；而药店买到的大部分是保健品，
保健品从提纯的工艺到添加的辅料，
和药品是不一样的， 这也导致了价格
的区别。 但说到底，在维生素 C 含量
相同的前提下，药用维生素 C 和保健
品维生素 C 在功效上并没有差别。

“各种维生素 C 并没有明显差距，
新鲜的水果和蔬菜里含有大量的维生

素 C，没有必要专门补充，而且也不用
天天吃，吃多了对人体也不好。 ”李恒
说。 （据《科技日报》）

������有些人经常看到
眼前有黑影在飞 ，就
像蚊子一样， 可是用
手拍却拍不到真正的

蚊子。 广东省妇幼保
健院眼科医生冯庆阳

指出， 这可能是出现
了玻璃体混浊。

冯庆阳介绍 ，玻
璃体混浊，俗称“飞蚊
症”。 常见的原因是眼
球中凝胶状的玻璃体

随时间逐渐液化 ，出
现萎缩、凹陷，最后变
得黏稠， 形成团块飘
散在玻璃体腔内 ，当
光线进入眼睛时被这

些团块遮挡就会形成

阴 影 呈 现 在 视 网 膜

上， 进而眼前出现如
蚊子飞一般的黑影 。
以上这种“飞蚊症”称
为 生 理 性 玻 璃 体 混

浊。
此外还存在病理

性玻璃体混浊， 包括
高血压、糖尿病、视网
膜炎、葡萄膜炎、外伤
等引起的出血， 炎症
渗出物进入玻璃体导致的玻璃

体混浊，以及先天残留于玻璃体
内的胚胎细胞，高度近视引起的
玻璃体变性，眼外伤引起的眼内
异物残留 ，眼内寄生虫 、眼内肿
瘤或其他部位肿瘤眼部转移等

导致的玻璃体混浊。
玻璃体混浊的主要症状包

括眼前形态不一、数量不等的黑
影飘动，一般随眼球的转动而飘
动，在明亮或白色的背景下尤为
明显 ， 部分患者还会出现闪光
感， 严重者则会出现视线模糊 、
视力下降。

当出现“飞蚊症”时，应尽早
前往医院就诊 ， 通过检查明确
“飞蚊症”的性质。 如果只是生理
性玻璃体混浊 ， 不需要过于担
心 ，一般不会影响视力 ，不需要
手术治疗，可以在医生的指导下
口服药物， 促进眼部血液循环 ，
淡化黑影，但完全消除症状的可
能性较小，日常生活中则需要注
意休息 ，不要熬夜 ，避免强光直
射眼睛 ，保持心情舒畅 ，饮食上
可以多吃含碘食物， 如海带、紫
菜等， 还可以适量补充叶黄素 、
花青素 、胡萝卜素 ，多吃新鲜蔬
菜和水果等。 如果是病理性玻璃
体混浊，则应在医生的指导下及
时治疗，保护视力。

此外还要提醒大家 ，如果出
现视力突然下降、视物变形或扭
曲 、眼前有固定黑影等 ，则可能
是眼内出现了严重问题，应及时
前往医院就诊治疗。

（据《广州日报》）
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������维生素 C 是我们保持健康必
不可少的营养素。因具有抗氧化功
效，维生素 C 在美白方面被寄予厚
望；日常生活中我们也常常认为口
腔溃疡、牙龈出血是缺乏维生素 C
所致；甚至手上长倒刺也和维生素
C 缺乏有关。 事实真的是这样吗？
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』

保健美白还还包包治治百百病病？？
维生素 C表表示示：：拒拒绝绝捧捧杀杀


