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很多人可能有过这样的经历，

去药店买 2 元钱一瓶的维生素 C
片，最后却在店员的诱导下买了

100 多元钱一瓶的那种。普通的维

生素 C 片只要 2 元钱一瓶，莫非价

格相差 50 倍的这种维生素 C 真的

有什么过人之处？其实，单从维生

素 C 的成分来说，天然的和合成的

化学结构是一样的，都是抗坏血

酸。就像青海湖的水和实验室里

氢气燃烧生成的水，化学式都是

H2O，结构分毫不差。换言之，“纯

天然”这 3 个字是某些商业人士忽

悠公众的一个道具而已。

贵的维生素 C 都有保健品批

号，也就是俗称的蓝帽子标识，听

上去很高大上，其实说白了，就是

食品的标准而已。保健品生

产厂家中有很多的小厂商，或

者贴牌加工，生产工艺远远

不如药品。2 元钱的维 C 作为

药品，从研发到出厂销售，国

家对药品的管控要比食品类严

格和健全的多。无论研发的费用

还是临床等试验，都远高于普通保

健品的程序。从安全性上来讲，药

品安全肯定大于保健品。

实际上，现在的人饮食多样

化，吃的也好，每天吃的蔬菜水果

中就含有大量的维生素 C，一般情

况下不会缺少维生素 C，不需要去

特意补充。对于一些疾病引起的

维生素 C 缺乏，通过补充保健品的

维生素 C 是绝对不够的，而需要口

服药字号的维 C 或者静脉输液补

充。100 元的维 C 除了包装和价格

不同，只是加了不同的填充剂、调

味剂、染色剂而已，成分其实是一

样的，真正的维 C 含量还可能比药

用的要少。贵的未必好，购买时也

需要擦亮眼睛。 （通讯员 胡 洋）

该研究共纳入 113 名平均年

龄为 60 岁的 ST 段抬高型心肌梗

死（STEMI）患者，73%为男性。其

中有 58% 的人不吃早餐，晚餐过

晚的人有 51%，二者兼具为 41%。

研究显示，如果一位心梗患者有

上述两个“吃的坏习惯”，那么心

梗后就会有 4 到 5 倍死亡、再次心

梗或心梗出院后 30 天内心绞痛发

作的风险。

该研究所说的不吃早餐，定

义为至少 1 周有 3 次在午餐前没

有任何食物及饮品入腹，包括咖

啡和水。研究者对“早餐吃得像

皇帝，晚餐吃得像乞丐”还是比较

推崇的。“早餐非常重要，餐桌上

要丰富一点，最好来点乳制品、全

麦类主食、水果等，应占到全天总

能量的 15%至 35%。”研究者说。

伦敦圣乔治医院首席营养师

凯瑟琳·柯林斯认为，长期不吃早

饭，容易使低密度脂蛋白沉积于

血 管 内 壁 ，导 致 动 脉 硬 化 的 发

生。另外，有科学家曾对长期不

吃早饭的人群进行过详细研究，

发现其患心肌梗死、脑梗等病症

的几率比正常进食早饭的人群高

出许多。

一顿营养充足的早餐，一般要

包括这四类食物：谷类；动物性食

物，包括鸡蛋；奶及奶制品；蔬菜和

水果。对于一位成年人来说，每天

摄入早餐的能量应为 500 至 700 千

卡：谷类约 100 克，如馒头、面包、

麦片等；适量含有优质蛋白质的食

物，如肉类、鸡蛋或大豆制品；100
克的新鲜蔬菜或水果。

晚餐过晚是指以上床睡觉来

判定晚餐的早晚，定义为 1 周至少

有 3 次 睡 觉 前 2 小 时 内 吃 晚 餐 。

研究中所提到的吃晚餐更强调进

餐时间，入睡前 2 小时被认为是最

短的可以接受的间隔。

晚 餐 吃 得 太 晚 会 造 成 高 血

脂，并且入睡后，血流速度又明显

降低，从而导致血脂在血管壁上

不断沉积。长此以往，形成动脉

粥样硬化的危险系数自然就增大

了。同时，晚餐吃得太晚还会增

加心梗的发生率，对身体造成全

面损伤，如导致肥胖、增加中风几

率、影响睡眠、记忆力衰退等。

研究者指出，他们的研究显

示这两种饮食习惯与心梗后患者

不良预后独立相关，但是如果一

个人有很多不良习惯，那么情况

只会更糟糕。之前有研究发现，

不吃早餐并且晚餐过晚的人，通

常更可能有其他不良生活习惯，

比如吸烟、体力活动少等。心梗

的 发 生 多 与 现 代 人 脑 力 劳 动 过

度 、社 会 交 际 频 繁 、睡 眠 时 间 不

足、生活不规律、运动不足、肥胖，

以及嗜烟酗酒等有关。这些不良

诱因的存在，使人体内儿茶酚胺

类物质增多，刺激冠状动脉受体，

使冠状动脉在狭窄的基础上出现

痉挛，这也是中青年发生急性心

梗的特殊原因之一。

虽然人们常说多喝水对

身体有好处，但水毕竟不是

药，有病还是应该去医院。

而且，有些患者需要限制水

分的摄入，“多喝水”三字真

言，遇到以下这几种病，也有

失效的时候。

第一是心脏功能不全。

心脏功能衰竭、风湿性心脏

病、冠心病、心脏功能失代偿

的患者不能多喝水。如果患

者摄入较多的水分，会导致

循环血容量增加，心脏的“功

率”降低，形成恶性循环，肺、

肾、肝、消化道都会受损。口

渴是心衰带来的一种假象，

不少心衰患者常觉得口渴，

于是大量喝水，结果诱发急

性心衰，非常危险。这类患

者要限制水分的摄入量，还

可能需要长期口服利尿药，

促进排泄。

第二是肾脏病。对 于

肾脏病患者来说，水可不能

随便喝。当慢性肾脏病中

后期出现水肿、少尿或无尿

时 应 限 制 水 分 的 摄 入 量 。

肾功能衰竭、尿毒症的患者

每天的尿量往往很少或者

无尿，需要靠规律的透析治

疗，排出体内的废物和多余

的液体，大量喝水可能导致

水中毒。另外，如果体内有

直径较大的肾结石，特别是

出现在尿路狭窄部位时，盲

目多喝水只会加重泌尿系

统的梗阻。

第三是青光眼。青 光

眼患者一次饮水过多，会导

致血液稀释，血浆渗透压降

低，房水的产生相对增多，

导致眼压升高。青光眼患

者饮水要遵从“少量多次，

总量不变”的原则，避免短

时内大量饮水，建议一次饮

水不要超过 200 毫升。

第四是肝硬化失代偿

期。肝硬化失代偿期出现

腹水的患者，也常常合并肾

功能不全，这类患者需要限

制水和盐分的摄入量，大量

喝水会加重腹水的症状，导

致腹胀加剧。

用餐不规律，或增加心脏患病风险
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2元和100元的维生素C
其实并无太大差别

健康小贴士

健康百科

在成功逃过一场心梗的突袭

后，有些患者会庆幸自己命不该

绝。然而习惯决定命运，如果此

后的生活习惯不好，将面临很高

的复发率。近日，巴西圣保罗州

立大学学者进行的一项研究发

现，即便心梗救治成功，如果患者

有不吃早餐、晚上睡觉前 2 小时

内吃饭的坏习惯，死亡风险仍然

会很高。

患有这些病
还是少喝水为好
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