
一、维生素D缺乏与脑血管疾病的危险
舞蹈

想象一下，如果你的身体是一部精密的
机器，维生素D就像是其中的润滑油。缺少
了它，一切运转都会变得生涩。维生素D不
仅仅关系到骨骼的强健，更是脑血管健康的
隐形守护者。缺乏维生素D，就像是在脑血
管上悬挂了一把达摩克利斯之剑，随时可能
引发高血压、动脉硬化，甚至是卒中。这可
不是危言耸听，而是科学研究所证实的事实
哦。

现实中，维生素 D的缺乏情况更加普
遍，特别是在冬季。由于日照时间缩短和气
温降低，人们趋向于更多时间呆在室内，从
而减少了阳光曝晒的机会。这种情况在城
市居民中尤为常见，由于高楼大厦的遮挡，
阳光也难以直接照射到皮肤。此外，随着年
龄的增长，皮肤合成维生素D的能力也会逐
渐减弱，这使得老年人群，特别是患有脑血
管疾病的老年人更加易受维生素D缺乏的
影响。

二、晒太阳，一个简单却有效的解药

不要小看了冬日那弱弱的阳光，它可是
维生素D的天然来源。当阳光照射到皮肤
上，就像是魔法一般，激发了皮肤合成维生
素D的能力。这个过程就像是自然界的烹
饪大赛，阳光是主厨，而你的皮肤是厨房，合
成出来的维生素D就是那道营养满分的佳
肴。所以，不妨把冬日的晒太阳当成是一种
美味的追求，不仅能让你暖洋洋的，还能补
充“健康的佐料”。

实际上，阳光对身体的好处远不止于
此。适量的阳光还能促进身体的血液循环，
提高免疫力，甚至有助于改善情绪和睡眠。
在冬天，人们常常感到情绪低落或精神不
振，这部分原因是由于日照时间减少，导致
身体生物钟的紊乱。阳光中的紫外线能够
帮助调节体内的生物钟，促使褪黑素的正常
分泌，从而改善睡眠质量。此外，阳光还能
提升血清素水平，这是一种与情绪和幸福感
相关的神经递质。

三、晒太阳的小TIPS

说到晒太阳，可不是随便晒晒那么简
单。我们来聊聊科学晒太阳的小技巧。首
先，选择阳光充足的时间段，比如上午7时-
10时，下午4-5时。其次，露出手臂或小腿，
让皮肤充分接触阳光。当然，别忘了防晒，
尤其是皮肤敏感的朋友。晒太阳的时间也
是一个讲究，每天 10到 30分钟就够了。这
就像烹饪中的定时，恰到好处最为美味。而
晒太阳时穿上一件红色衣服，就像是穿上了
一层神奇的保护膜，让那些短波紫外线无处
遁形。记得晒太阳时不要隔着玻璃，直接接
触自然光，这样阳光的好处才能完全被吸
收。晒太阳前后不要洗澡，让那些宝贵的维
生素D有充分的时间被皮肤吸收。另外，晒
太阳前不要吃芥菜、莴苣、螺、虾、蟹、蚌这些
光敏性食物，以免给皮肤带来不必要的麻
烦。

在冬天，晒太阳不仅仅是为了驱逐寒
冷，更是为了补充那难能可贵的维生素D。

就像是在冰天雪地中找到一丝温暖，对脑血
管病患者来说，这不仅是一种身体上的需
要，更是一种生活的艺术。所以，下次当阳
光拂过，不妨走出去，让身体和心灵都沐浴
在这温暖而充满活力的阳光下吧！
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中医内科：心脑血管疾病心脑血管疾病、、肠胃病肠胃病、、肝胆病肝胆病、、过敏过敏、、哮喘哮喘、、妇女痛经妇女痛经、、月经不调月经不调、、不孕不孕、、
乳腺病乳腺病、、更年期综合征更年期综合征、、性功能障碍性功能障碍、、慢性疲劳综合症慢性疲劳综合症、、失眠失眠、、头痛头痛、、抑郁抑郁、、等等。。

针灸推拿科:面瘫面瘫、、偏瘫偏瘫、、四肢瘫四肢瘫、、全瘫全瘫、、小儿脑瘫小儿脑瘫、、中风后遗症等中风后遗症等；；腰痛腰痛、、背痛背痛、、
坐骨神经痛坐骨神经痛、、颈肩综合征颈肩综合征、、网球肘网球肘、、膝痛膝痛、、扭伤扭伤、、运动伤害运动伤害、、
车祸后康复治疗车祸后康复治疗、、养生穴位推拿等养生穴位推拿等。。

中药: 针对每一位病人的病情定制配方针对每一位病人的病情定制配方。。
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●中医门诊 ● 针灸 ●中药 ● 推拿 ●刮痧 ●拔罐 ●中医养生

中医美容： 雀斑雀斑、、黄褐斑黄褐斑、、粉刺粉刺、、酒渣鼻酒渣鼻、、脱发脱发、、减肥减肥、、等等。。
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资深教育，传承中医精
华，主治内、外、妇、儿科
各种常见病、多发病、疑
难杂症，对各种痛症、过
敏症、不孕不育、肿瘤放
化疗毒副反应等治疗有
独到的见解。接受接受CareFirst, Aetna,CareFirst, Aetna,

Cigna, United HealthcareCigna, United Healthcare
以及车祸工伤等保险以及车祸工伤等保险

预约电话预约电话：：
301301--820820--25282528

地址：波城/洛城 8818 Tuckerman Ln, Potomac, MD 20854
www.chennmac.com

盖城/德国镇 4 Professional Dr. #110, Gaithersburg, MD20879
位于 I-270、355大道边上，大中华超市、Costco、大华超市
（99 Ranch Market）之间，交通停车方便。

●美国国家针灸学和中药学资格证书（NCCAOM)
●马里兰州执照针灸师
●二十多年行医经验
●北京中医药大学本科
●中国中医科学院中西医结合硕士
●新加坡国立大学医学院博士
●美国国立卫生研究院肿瘤研究所博士后
●20余篇著作
●生命科学和国际免疫药理学杂志特邀审稿专家
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* 成人儿童，牙科全科, 牙科急诊
* 补牙拔牙，根管治疗，各种假牙
* 牙齿漂白，烤瓷贴面，美容修复
* 人工植牙
* Invisalign 齿列矫正
（Certified Provider）
* Zoom!冷光美白
* 最新数码X光片
（减少90％辐射照射量)
* 全新严格牙科消毒设备4001 Fair Ridge Drive #303 Fairfax, VA. 22033

(近Fair Oaks Mall, 位于Fair Oaks Medical Building 三楼，免费停车)

中英文预约电话 ：
703-865-6276
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竭诚致力于您和家人的口腔保健及美齿需求
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●美国Tufts 大学牙科学院优等博士毕业
●原美国弗吉利亚州立大学牙科学院临床研究员
●原武汉大学口腔医学院住院医师
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冬天里，脑血管病患者为什么要多晒太阳？

正气不足易患癌？生活化防癌建议请记牢
现代研究表明，癌症的发生与

多种因素相关，如空气水源污染、
食品安全、烟草、职业性致癌物接
触、辐射、心理因素等，近年来罹患
癌症的人越来越多，更多的人开始
注意预防癌症。

在中医看来，人体正气不足，
阴阳、气血、脏腑经络功能失调，导
致气滞、痰凝、血瘀、毒聚，蕴积日
久不去，在局部形成有形肿块。

中医防癌的养生调摄

于天启介绍，中医学认为，肿
瘤的发生是由于外感六淫之邪，加
之七情所伤、饮食不节、劳倦过度
等因素，致使人体正气不足，阴阳、
气血、脏腑经络功能失调，导致气
滞、痰凝、血瘀、毒聚，蕴积日久不
去，在局部形成有形肿块而成。

《黄帝内经》曰：“上古之人，其
知道者，法于阴阳，和于术数，饮食

有节，起居有常，不妄作劳，故能形
与神俱，而尽终其天年，度百岁乃
去”，因而预防肿瘤显得格外重要。

在未病阶段，通过穴位贴敷、
针灸、推拿、中药等中医预防保健
技术调节机体的生理状态，提高机
体免疫功能，调整机体内环境，从
而使人体达到“正气存内，邪不可
干”的目的。平时还可以通过按摩
或艾灸保健穴位，如大椎、肺俞、神
阙、关元、气海、足三里、涌泉等穴
位，具有调理脾胃，增强人体阳气，
提升免疫力的作用。在情志方面，
黄帝内经曰：“恬淡虚无，真气从
之，精神内守，病安从来。”所以不
想肿瘤上门，要做到：清静养神，养
性修身，形神共养。

抑癌防癌需要良好的生活习
惯

1、保持健康体重。

国际癌症研究机构的研究发
现，身体脂肪过多可导致 13种癌
症。包括食道癌、肝癌、胰腺癌、胃
癌、结直肠癌、绝经后乳腺癌、子宫
癌、卵巢癌、胆囊癌、肾癌、甲状腺

癌、脑瘤和多发性骨髓瘤。

2、建立良好的饮食习惯。

避免过食熏制食品、腌制蔬菜
和干咸鱼，有助于预防胃癌；避免
过量酒精摄入，避免摄入动物脂肪
多、膳食纤维少的食物，有助于预
防结肠癌；避免食用发霉的食物，
有助于预防肝癌。此外，部分蔬菜
的防癌作用明显，如熟红薯、生红
薯、芦笋、花椰菜、卷心菜、菜花、欧
芹、茄子皮、甜椒、胡萝卜、番茄、大
葱、大蒜、黄瓜、大白菜等。

3、避免吸烟及吸二手烟。

烟草中含有 7000多种化学物
质、几百种有害物质、69种致癌物
质。吸烟还会降低人体免疫力，减
弱机体对其他致癌物的抵抗能力，
进一步增加患癌风险。

二手烟同样会对身体带来危
害，二手烟使肺癌风险增加 20%-
30%；还有研究表明，暴露在二手
烟环境中的女性，宫颈癌和乳腺癌
的风险分别是远离二手烟女性的
1.7倍、1.62倍。

4、适当锻炼。

运动有助于燃烧脂肪、控制体
重，帮助增强人体免疫力，促进新
陈代谢，从而降低机体癌变可能。
锻炼应以“劳逸结合、持之以恒”为
要点。要根据自己的实际情况，量
力而行，不可用力过度，运动也要
适可而止，以稍事休息后身体即可
恢复为宜。

5、减少暴露于致癌物。

避免暴露于可能诱发癌症的
物质，像苯、砷、油漆、杀虫剂、石
棉、室外空气污染等。

6、接种疫苗预防肿瘤。

常见引起肿瘤的病毒包括人
乳头瘤病毒（HPV）、乙型肝炎病毒
（HBV）、丙型肝炎病毒（HCV）、幽
门螺杆菌（Hp）等。接种 HPV 疫
苗、乙肝疫苗，是预防相关感染的
有效方法之一。此外，定期筛查、
及时治疗相关感染，也有助于降低
感染导致的癌症风险。

近当冬日的阳光轻抚过窗台，不少人依旧裹紧了大衣，却忽略了这束暖阳里隐藏的健康秘密——维生素D。你知道吗？在《中国大陆居民维生

素D状况调查》中，我们发现大多数居民都缺乏这种“阳光维生素”，维生素D缺乏占比达70%。尤其对脑血管病患者来说，冬日晒太阳不仅是一种享

受，更是一种必需！让我们一起探索这背后的奥秘。


