
天天用防晒霜易致维生素D缺乏

维生素 D 可促进肠道吸收

钙和磷，抑制甲状旁腺激素释

放，保证骨骼正常生长发育和新

陈代谢。而体内维生素 D 长期

不足，容易诱发骨软化症。

边平达告诉记者，防晒霜的

主要成分对氨基苯甲酸（PABA）
吸收的紫外线光谱为 240～400
纳米，而可促进皮肤合成维生素

D 的紫外线光谱为 290～320 纳

米，因此皮肤上使用PABA后，促

进皮肤合成的紫外线被PABA全

部吸收，产生的维生素D就微乎

其微了。

边平达说，年轻人皮肤合成

维生素D的能力比较强，面部和

双上肢在阳光下裸露20分钟，约

可产生 2000IU（国际单位）的维

生素D。如果每周晒太阳3次，每

次20分钟，即可满足机体对维生

素D的需要。

当然，边平达认为在夏季进

行户外运动，阳光比较强烈的地

方适当使用防晒霜。
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什么是SPF和PA

SPF和PA是防晒霜的两个专用术语，其中SPF是防晒指数，其系数表示该型防晒霜可有效预防户

外紫外线的时间，通常以20分钟为标准，SPF50相当于可以防晒1000分钟，属于超强级防晒效果；而PA

值是表示产品阻挡生活紫外线的指数，一般用“+”来表示，其中“++++”表示最高效防护效果。

延伸阅读>>>

夏季来临，过度防晒不利于骨骼健康
专家建议：坚持运动，适当防晒

本报记者 易龙吟

炎炎夏日来临，对于爱美女性来说，防晒是非常重要的一件事情。但是，专家建议，防晒也不宜过度，

否则对健康不利。

浙江省人民医院骨质疏松科主任医师边平达曾接诊了一位特殊的患者——20多岁的小王因螨虫过敏出现

剧烈咳嗽，谁知在连续3次咳嗽后出现左侧胸部剧痛，X片检查竟然发现左侧第10肋骨骨折！

进一步检查发现，小王的骨密度明显低于同年龄正常女性人群，血清25-羟基维生素D仅为8纳克/毫

升（属于维生素D严重缺乏），其余检查未见异常。最后考虑小王骨折是由于维生素D严重缺乏导致骨密

度下降所致。

众所周知，老年人（特别是老年女性）易患骨质疏松，而小王的骨密度正处于峰值，怎么会在咳嗽后出

现骨折呢？边平达仔细询问了小王的生活习惯，找到了“罪魁祸首”，原来小王为了美白，全年365日都使用

SPF50、PA++++的防晒霜。

6月21日是国际瑜伽日。练习瑜伽对

大部分人有益身心，以下几款瑜伽招式适

合“瑜伽小白”入门练习。需要注意的是，

练习前不宜摄入过量食物，练习中若出现

关节疼痛等不适症状，请停止并及时冰敷、

立即就医。老、孕、残、伤及患其他慢性疾

病者不建议练习，或在医师指导下锻炼。

猫牛式

双膝跪地，双膝与髋同宽，双手撑地

与肩同宽；大腿在髋部的正下方与地面垂

直，双手五指分开，压实地面。呼气，含胸

拱背，前屈颈椎，眼睛看向腹部，背部尽量

向上，呈弧形。吸气，抬头，挺胸，臀部向

上，腹部收紧下沉。每次保持5-6个呼吸。

虎式平衡

双膝跪地，双膝与髋同宽，双手撑地

与肩同宽；吸气时缓慢地抬右脚左手向

上，向后蹬送脚背回勾，脚尖朝向地面，左

手右脚与身体平行，向反方向伸展。核心

收紧，控制身体的平稳，呼气缓慢落右脚，

左手向下还原。每次保持5-6个呼吸。

山式

双脚并拢（也可稍分开），上提并撑开

脚趾，再回到地面。膝盖向前，内收腹肌，

尾骨稍向前送，塌后腰。借腰部的延伸和

肋骨的上提，延长脊柱。肩膀向后下方转

移。双臂、双手轻柔地向下延伸，后颈部

放松，每次保持5-6个呼吸。

蛇式

俯卧地面，额头贴地，两臂置于体侧，掌

心向上。双手放在后腰部位，左手握右腕。

吸气，头部后仰，将胸膛从地面抬高，两臂尽

力向后伸展，与地面平行。闭气，目视上方，

逐渐回到起始位。每次保持5-6个呼吸。

几款瑜伽招式
伴你健康度夏
本报综合整理

除了与维生素 D 水平有关

外，骨骼健康还与适度运动有关。

省人民医院曾调查了512例

老年男性运动与其骨质疏松患

病率的关系，结果发现坚持运动

老 年 男 性 骨 质 疏 松 患 病 率

（12%）约是未坚持运动的一半

（21%）。另外，与未坚持运动的

老年男性（15 纳克/毫升）相比，

坚持运动的血清25-羟基维生素

D平均水平（18纳克/毫升）明显

较高。

运动强骨机制究竟是什么？

边平达告诉记者，首先人体

在运动过程中，不同肌肉、肌腱

间相互牵拉产生的拉力、切力以

及挤压，均能对骨骼产生一定的

刺激，从而有助于促进钙在骨骼

中的沉积和有序排列，提高骨的

强度和生物学特性；其次，运动

不仅能有效增加骨的血流量，促

进营养物质的供给，而且能调节

机体内分泌系统，提高血清睾酮

和雌二醇水平，抑制甲状旁腺素

的分泌，从而抑制骨的吸收，延

缓骨质丢失；第三，坚持室外运

动还可提高血清25-羟基维生素

D水平，而充足的维生素D不仅

能促进机体对钙的吸收，而且有

助于减少跌倒和骨折的风险。

适度运动有助于骨骼健康

对于一些过度防晒或晒太

阳不足的人来说，如何来补充维

生素D呢？

边平达建议，首先在日常饮

食中要注意多食用含维生素 D
较多的食物，如100克沙丁鱼、鲑

鱼和金枪鱼中分别含维生素 D
500IU、360IU 和 230IU，240 毫升

牛奶和100克新鲜蘑菇中约含维

生素D100IU，100克肝脏和 1个

蛋黄中约含维生素D20IU；其次，

要注意定期检测血清25-羟基维

生素 D 水平。对维生素 D 缺乏

（25-羟基维生素 D≤20 纳克/毫

升）者，除了要增加室外活动外，

还应在医师指导下服用维生素D
制剂，必要时肌肉注射维生素D2
注射液。

如何科学补充维生素D


