
不论“阳”没“阳”
哪些人不能用维C泡腾片？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？
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新华社耶路撒冷6月10日电（记
者 王卓伦）以色列特拉维夫大学日前
发布公报说，该校人员参与的一项研究
发现，深部脑刺激法可使人在睡眠期间
增强记忆。

研究报告发表在新一期英国《自
然·神经学》杂志上。研究人员指出，他
们首次证明了一个长久以来的说法
——睡眠期间海马体和大脑皮层的协
同活动是增强记忆的关键机制，即通过
睡眠期间海马体和大脑皮层之间的交
流，大脑中的记忆能够得到持久巩固。

深部脑刺激法是治疗帕金森病等

神经疾病的重要方法之一，即把电极植
入脑中特定的神经区域，再外接电池给
予刺激，以改善脑细胞的功能。新研究
由美国加州大学洛杉矶分校和以色列
特拉维夫大学等机构的研究人员合作
完成。研究人员在18名癫痫患者脑中
植入电极，研究睡眠期间深部脑刺激法
的作用。

研究报告说，睡眠期间深部脑刺激
法可改善大脑中负责获取新记忆的海
马体和负责长期存储记忆的额叶皮层
之间的交流。监测睡眠期间海马体活
动发现，这一疗法能够精确、定时将电

刺激传递到额叶皮层。通过对接受和
不接受深部脑刺激法两组受试者的比
对性测试发现，睡眠期间深部脑刺激法
能够显著改善受试者记忆的准确性。

研究人员还监测了这一方法以单
个神经元为单位对大脑活动的影响，结
果发现，在睡眠期间开展精准刺激有助
于加强海马体和额叶皮层之间的交
流。他们认为，作为特殊的干预式刺激
疗法，深部脑刺激法有助于改善和巩固
记忆，增强大脑中海马体和大脑皮层的
协同性，未来有望为治疗痴呆症等记忆
障碍疾病带来启发。

银河开启最佳观测期
去和它合张影吧

新华社天津6月10日电（记者
周润健）进入 6 月，银河开启最佳观
测期。在远离光污染的地方，如郊外、
农村、高山等地区，夏日银河像一道气
势磅礴的瀑布、一幅色彩斑斓的油画、
一束绚丽多彩的礼花，令人惊叹，让人
难忘。

夏日夜晚，告别了白天的闷热，非
常适合仰望星空。静谧的夜空中，不
仅有点点繁星，如果你愿意等候的话，
时间不长就能见到美丽的银河。

银河，看起来像一条白茫茫的亮
带，这个季节天一黑，就能在东南方向
看到它最亮的部分，并随着时间推移
越升越高，直至黎明前从东北向西南
方向“划开”整个天空。

中国天文学会会员、天文科普专
家修立鹏表示，虽然一年四季都可以
看到银河，但夏季是欣赏银河的绝佳
季节。在光污染较小的地方，银河肉
眼清晰可见，如烟似纱，非常壮美。

银河各部分的亮度是不一样的，
最亮的是银心（天蝎座、人马座天
区）。“银心是银河最灿烂、绚丽的部
分，但在北半球只有夏、秋两季才是观
测它的好时机。进入6 月，天黑后不
久，银心就会从东南方向升起；6月往
后，银心的位置逐日升高，观测条件越
来越好。随着夜色渐深，织女星、牛郎
星、天津四组成的‘夏季大三角’也会
热闹登场。”修立鹏说。

悠悠夏日，喜欢露营观星的朋友
在这个季节可以出动了，与银河来一
场美丽的邂逅，再来一张浪漫的合影。

如何把人物与银河拍在同一张照
片里，留下精彩瞬间？北京市天文摄
影爱好者王俊峰建议，首先选择在暗
夜条件较好、光害等级较低的条件下
进行拍摄。根据不同的构图，可选用
不同焦段进行拍摄。广角和超广角可
以拍摄人和“银河拱桥”的合影，中焦
可以拍摄人和银心的合影，或是结合
赤道仪对银河进行长时间曝光。

“用中焦拍摄时，可以采用被拍摄
人物距离镜头稍远、用银心当背景的
剪影方式，这样能体现出宇宙的浩渺
和人类的渺小的对比，让画面更富意
境。此时焦点要对到被拍摄人物身
上，拍出来的效果会比较梦幻；如果采
用广角拍摄，可以展示银河更多的内
容，被拍摄人物根据构图需求站位合
适就可以。需要注意的是，在长曝光
期间，被拍摄人物要保持不动，以确保
拍出来后人像清晰，如有必要，可进行
合理补光，也可结合光绘摄影进行更
丰富的创作。”王俊峰说。

新研究 深部脑刺激法可在睡眠中增强记忆

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。

不过今天暂不跟大家讨论补充维
生素C对于预防或治疗新冠病毒以及
其他病毒有无帮助。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？

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.可能导致腹泻及其他消化道不

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
毫克/100 克~12000 毫克/100 克之间。
怎么理解这个量呢？酱油的钠含量在
4000 毫克/100 克~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片钠含量在240毫克~
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
几乎占到每日推荐摄入量的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毫
克/片~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》


