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我们每天需要多少维生素C？
根据年龄段不同需求量不一样

0岁：40毫克/天
4岁：50毫克/天
7岁：65毫克/天
11岁：90毫克/天
14岁：100毫克/天
孕（早）：100毫克/天
孕（中）：115毫克/天
孕（晚）：115毫克/天
哺乳期：150毫克/天

维生素C是不是越多越好？
还真不是

长时间过量补充维生素C，有可能带
来下述健康风险：

1.引发/增加草酸盐结石，增加泌尿系
结石风险；

2.升高血尿酸水平，增加高尿酸血症
及痛风发生风险；

3.可能导致腹泻及其它消化道不适
症状；

4.干扰某些药物的作用，比如抗凝药
的抗凝效果；

5.影响血糖化验结果，因为能够与化
验血糖的试剂发生化学反应，而让化验出
的血糖值偏低，影响血糖结果的准确性。

还有一点需要提醒大家，如果长期大
量补维C，一旦停用，反而有可能让身体

“被迫缺乏”。

为何泡腾片风险更大？
与钠含量有关

泡腾片之所以可以在水里咕嘟嘟地一
边融化一边生成看上去就很清爽的“泡
泡”，是因为其中含有碳酸钠和碳酸氢钠等
崩解剂。从这两种崩解剂的名字里，大家
可以清晰地看到“钠”元素的存在。而钠元
素，也是食盐的主要组成元素。

1.事实上，市面上很多泡腾片的钠含
量高得惊人，虽然不同品牌的泡腾片所含
有的量各不相同，但总体都在6000-
12000毫克/100克之间。怎么理解这个量
呢？酱油的钠含量在4000-7000毫克/
100克之间。如此一对比，相信大家对维C
泡腾片的钠含量已经有一个概念了

当然，任何人也不可能每天吃100克
泡腾片，所以，我们具体到一天一片来看看
它的钠含量。按照平均每片泡腾片4克计
算，1片所含有的钠在240-480毫克之间。
相当于世界卫生组织WHO推荐给成年人
每日钠摄入量2000毫克（即5克食盐）的1/
8-1/4。而对于孩子们而言，1片泡腾片的
钠含量几乎已经占据了每日推荐摄入量的
1/3甚至1/2！

2.对于本来就血压高，甚至一直在用
降压药控制血压的朋友们，泡腾片对这类

人群而言，无论如何都是弊大于利的（毕竟
其实我们真的很难维生素C缺乏，且目前也
真的没有强有力的证据可以证明维生素C
能够预防病毒感染，不论新冠还是甲流）。

3.除了“太咸”，很多泡腾片还会因为
其中大量柠檬酸成分而对牙齿产生威胁。
这里提示大家：服用泡腾片冲泡的水之后，
最好不要马上刷牙，以免在酸性成分的加
持下伤害牙釉质及牙龈。正确的做法是先
立刻用清水漱口，且最好多漱几次。

维生素C的摄入量有上限吗？
有！

市面上的维C泡腾片中维C的剂量普
遍不低，常见的成人款都在500-1000毫
克/片。某些品牌的实测值甚至比这个量
还大。而按照中国居民膳食指南里推荐的
标准，普通人每天吃一斤蔬菜+半斤水果，
就能够保证充足的维C摄入。就算是没有
吃到这个量，也很难发生维生素C缺乏，毕
竟我们的粮食、肉蛋类食物中也是含有一
定量维生素C的。

就算是孩子，也很难吃不到推荐摄入
量。更何况各年龄段的配方奶里、婴幼儿
食品里都强化了维生素C。

不适合吃维C泡腾片的
有哪些人？

主要有以下五类：
血尿酸值高的人群；
有泌尿系结石的人群；
高血压人群；
使用抗凝剂的人群；
孩子们。
另外，除非疾病原因，否则，只要饮食

不算太“另类”，普通人真的不需要额外补
充维生素C。

选择哪种类型的维C补充剂？
药店几块钱一瓶的就足够用

基于2020年1月至目前的现有文献和
出版物，补充维生素C与预防/治疗COVID
-19的证据，真的是稀缺且不确定的。尤
其是“预防”，真的就是个心理安慰剂作用。
当然，如果觉得花钱买心理安慰特别值，也
说得过去。

至于选择哪种类型的维C补充剂，我
个人及我身边的医生们态度都特别一致：
药店几块钱一小瓶100片、每片100毫克的
那种，又便宜又好用还不至于过量补充。

不过，还是更推荐天然蔬菜水果，毕
竟，天然新鲜的蔬菜水果不仅能保证维生
素C，又能提供膳食纤维，还含有数以百计
的抗氧化植物化学素，同时能满足我们的
口腹之欲——— 谁吃谁健康！

据《北京青年报》

马斯克自称用了月瘦18斤

减肥神药真那么灵？
国家药监局药品审评中心

官网显示，近日，丹麦制药公司
诺和诺德旗下药物司美格鲁肽
注射液的新适应症上市申请已
获得受理。受理品种信息并未
先显示新适应症的具体内容，
但业内普遍认为，大概率与减
重相关。

2022年10月，特斯拉CEO
埃隆·马斯克发文称，他一个月
内减重9公斤，秘诀是定期禁食
和使用Wegovy，而“Wegovy”
正是司美格鲁肽注射液的商品
名。马斯克的亲测加持让司美
格鲁肽备受瞩目，“减肥神药”
的名号就此打响。

使用司美格鲁肽减肥，效
果真的这么好吗？有没有副
作用？

其实是一种糖尿病药物

“司美格鲁肽不是一种新
的药物，它在我国上市已经超
过两年。”浙江大学医学院附属
邵逸夫医院减重中心副主任医
师于卫华介绍，司美格鲁肽注
射液是一种新型长效胰高血糖
素样肽-1（GLP-1）类似物，与
人GLP-1有序列同源性，通过
刺激胰岛素分泌和降低胰高血
糖素分泌的机制来降低血糖。
也就是说，这是一种糖尿病治
疗药物。

司美格鲁肽可减少肠道蠕
动，延缓食物消化速度，增加饱
腹感，从而让人减少进食。在
这种药物的运用过程中，被发
现有减重的效果。2021年6月4
日，美国食品药品监督管理局
（FDA）批准司美格鲁肽注射液
（商品名Wegovy，规格2.4毫克
/0.75毫升）用于肥胖或超重成
人的慢性体重管理。

“但是，目前司美格鲁肽在
我国还没有获批减肥相关的适
应症，用它来减肥属于超适应
症用药。”于卫华表示，到底能
不能用司美格鲁肽，需要严格
把握使用指征。“比如说，是否
糖尿病患者？有没有出现胰岛
素抵抗？当然，司美格鲁肽还
有相对禁忌症，比如患者有甲
状腺髓样癌，用药可能会促进
肿瘤生长。如果既往有急性胰
腺炎发作，也不建议使用司美
格鲁肽，可能会诱导再次发作
等等。”

大部分人不需药物减重

浙大邵逸夫医院内分泌
科主治医师徐之也表示，在门
诊中咨询司美格鲁肽减重的
人群还是比较多的。“每次门
诊中大约有10%的患者是在
咨询减肥相关的问题，其中大
概一半的人会问到能不能打
司美格鲁肽减肥。”徐之也说，
咨询司美格鲁肽减肥的患者
中确实有部分是比较肥胖的，
同时伴有代谢指标异常，比如
合并血糖、血脂、血压升高等
情况，还有一部分就是单纯想
减肥，没有任何代谢异常的因
素。他甚至碰到过BMI指数
连20都不到的年轻姑娘来咨
询打针减重。

“减肥是一个全民热衷的
话题，在医生看来，很大一部分
人是没有必要通过药物减重
的，甚至他们本身的BMI指数
就很正常，完全不需要减重。
即使是在获批应用司美格鲁肽
减重的欧美国家，也是针对真
正的超重、肥胖人群。在门诊
中，我们并不会随意给不适合
或者不需要使用司美格鲁肽的
患者开药。”徐之也说，换一个
角度想，对于没有必要药物减
重的人群来说，即使用上了司
美格鲁肽，也未必会有你想象
当中那么好的效果，因为体重
基数越大，效果才会越明显。

高达80%有胃肠道反应

由于司美格鲁肽能抑制人
的食欲，减少食物摄入，不少人
将它奉为“减肥神药”，定期打
针就能“躺瘦”。“事实上，不能
只看到有利的一面，药物的副
作用也不容忽视。”于卫华提
到，司美格鲁肽的常见副作用
为恶心、呕吐、腹泻、低血糖等，
副作用的程度因人而异，副作
用强烈的甚至会出现肠梗阻、
严重腹泻等。

“在临床实践中，可能高达
80%的司美格鲁肽使用者或多
或少会产生胃肠道反应，单纯
为了自己心目中‘瘦而美’的标
准去减重，为了区区几斤的体
重而去承受药物可能带来的副
作用，非常不值得。”徐之也强
调，司美格鲁肽注射液属于处
方药管理范畴，建议评估后在
专业医师、药师的指导下使用，
不建议大家未经医师处方擅自
使用司美格鲁肽注射剂。

据《杭州日报》

最近“二阳”成为大家的话题热点，很多人再次捡起了他们的各种保健小药丸，在这其
中，维生素C是出镜率最高的一位。在琳琅满目的维生素C补充剂中，泡腾片最受大家欢迎。

原因很简单，一来饮用过程中似乎多了一些乐趣，二来让平淡无奇的一杯白开水变得很
有“饮感”。很多小伙伴甚至专门用维C泡腾片帮助自己多喝水，认为这样可以“一举两
得”——— 既补充了营养，又增加了饮水量。看各路病毒拿这样努力装备抵抗力的自己能怎
样？！

不过暂不跟大家讨论补充维生素C对于预防/治疗新冠病毒和/或其它病毒有无帮助。
只是想简单科普一些关于维C泡腾片这个“大热门”补充剂的相关基础知识，比如我们每天
需要多少维生素C？是不是所有人都能用维C泡腾片，有没有隐患甚至危险？如果要服用维
C泡腾片，有什么实用的产品挑选标准吗？

不不论论““阳阳””没没““阳阳””
哪哪些些人人不不能能用用维维CC泡泡腾腾片片？？


