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冬季由于光照和户外活动时
间减少，人体容易出现维生素D缺
乏的现象。不少人日常会选择服
用维生素补充剂。维生素该怎么
补？是否补得越多越好？

大部分维生素无法由人体合
成，需要从食物中摄取。常见的维
生素分为脂溶性维生素和水溶性
维生素两大类，前者包括维生素
A、D、E、K等，后者常见的有维生
素C和B族维生素。

维生素是否补得越多越好？
要避免陷入“多多益善”的误区。

一些脂溶性维生素如果摄入
过多，可能引起急性或慢性中毒。
例如长期大量摄入维生素A和D
可能会出现肝脏不适，还可能产生
乏力、骨痛、精神差等症状。补充
维生素D过多还容易引起血钙升
高，甚至部分器官钙化。

水溶性维生素可溶解于水，如
果补充过多，人体会自行调节，相
对不会带来中毒问题。一些水溶

性维生素补充过多也会造成身体
不适，例如摄入维生素C过多可造
成腹泻，如果补充超过 500毫克/
天，有增加肾结石的风险。

想要补充维生素，首先建议从
日常饮食入手。如果通过膳食仍
不能满足维生素需求，建议在营养
科医生的指导下进行补充。

一些小技巧有助于保留食物
中的维生素。例如，维生素 B1来
自粗粮、酵母、鸡蛋等。食物精加
工的过程会造成维生素B1大量流
失。建议淘米时不要过度淘洗，通
常洗一次即可，这样能保留更多的
B族维生素，尤其是维生素B1、B2。

烹饪蔬菜的方式也会影响其
中的维生素含量。建议蔬菜先洗
后切，减少维生素流失。烹饪时间
过长也会导致维生素流失，推荐急
火快炒、迅速加热，而不是长时间
炖煮。烹饪后应尽快食用，蔬菜放
置时间过长也会使维生素流失量
增加。

日本研究人员近日宣布，他们
通过计算机筛选发现了一种具有
抗病毒活性结构的小分子化合
物。这种新型化合物能阻碍乙肝
病毒基因组合成，与其他药物联用
有望成为治愈乙肝的候选药物。

据日本庆应义塾大学、理化学
研究所等机构近日联合发布的新
闻公报，世界卫生组织数据显示，
全球有近 3亿名乙肝病毒携带者，
但目前尚无能根治乙肝的药物。
现在常用的治疗药物是核苷类似
物和干扰素。核苷类似物虽能有
效抑制乙肝病毒复制，但乙肝病毒
的共价闭合环状DNA分子仍持续
存在于患者肝细胞核内，可能引起
复发，所以患者需要终身服药；而

干扰素治疗乙肝有一定的适用条
件，只对约 30%患者有效，且副作
用较多。

本项研究的目标是克服干扰
素弱点，研发治疗乙肝的新药物。
研究团队通过计算机模拟分析，筛
选出 30多种化合物，其中一种被
称为 iCDM-34的小分子新型化合
物表现出抗乙肝病毒和丙肝病毒
活性。

在利用乙肝小鼠模型进行的
实验中，研究人员发现 iCDM-34能
抑制小鼠肝脏中的乙肝病毒DNA
复制，如果与核苷类似物恩替卡韦
联用则抑制效果更好。进一步分
析显示，iCDM-34是通过激活芳香
烃受体来阻碍病毒基因组合成，从

而发挥抗病毒活性。芳香烃受体
是一种免疫调节因子，它的激活可
以调控体内某些蛋白质表达，通过
消耗乙肝病毒DNA合成所需的脱
氧核糖核苷三磷酸来抑制病毒复
制，这一作用机制与以往乙肝药物
不同。

研究人员认为，iCDM-34在与
核苷类似物联用情况下，有望成为
治愈乙肝的候选抗病毒药物。此
外，iCDM-34的作用机制使其不仅
能抑制乙肝病毒和丙肝病毒，还有
望用于研发针对艾滋病病毒、新冠
病毒等其他病毒的抑制剂。

相关论文近日已发表在自然
出版集团旗下《细胞死亡发现》杂
志上。

维生素补过量有风险？听听营养专家怎么说 日本研究人员发现
治疗乙肝候选药物
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训练有素的护士和护工
家庭成员和客户培训

陪伴
日常锻炼计划及培训

洗浴及卫生护理
护士监管

服药提醒和帮助
个人协助

安全监督
行动上协助

饮食计划及监控
杂货店购物
餐饮准备
基本家务

晨间常规协助
洗衣

将根据您的需求和您共同制定最好的护理计划
每项计划都是为专门为您设计。

私人订制： 自由地居住
舒心地生活

·由政府健康护理质量管理办公室颁发执照
·公司护理人员的资格审批及培训接受政府监督，并定期更新。
·为确保您安全无忧，我们直接和您及您的家人一起努力，并协同您的医生、
日间护理机构、养老院和医院做好护理工作。每一步，我们都将和您在一起！

最好的
居家护理服务
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工作内容：按政府要求上门为病人做评估、监管护工工作；为病人客户制定一个最好的护理计划
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要求：（男、女均可）；合法身份;有爱心、耐心、责任心；公司免费提供CPR/FA培训。
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