
你会常常感到情绪低沉、消极和烦
躁不安吗？近日，记者注意到，不少网友
找到了自己情绪不好的原因，原来跟体
内缺乏维生素D有关。

有的网友找到了情绪低沉的
原因

近日，网友小橘说，自己因感冒很久
没好而开始焦虑，后期直接就变成天天
哭、“发疯”、不能一个人在屋里待着，不
然就会胸闷、气短、心慌，以为自己得了
焦虑症。“偶然看到缺维生素 D 也会乏
力、抑郁，然后就去检查了，果然我严重
缺乏维生素D。”在补充了三个月的维生
素D后，小橘又更新了帖子，表示自己已
经恢复到原来的心情了。

“临床中，我们也常常遇到这样的
病人，浑身各种不舒服，查不出疾病，最
后化验结果显示维生素D缺乏。”南京鼓
楼医院疼痛科主任医师陆丽娟在近日

接受记者采访时介绍，缺乏维生素D确
实会导致各种亚健康状态。维生素D是
脂溶性维生素，主要通过皮下组织中的
胆固醇经紫外线照射而形成，有调节体
内的钙、磷代谢，促进钙的吸收和利用，
构成健全的骨骼和牙齿的功能。

维生素 D 缺乏会导致老年骨质疏
松，与慢性疼痛以及其他基础疾病也有
很大关系。科学研究证实，类风湿性关
节炎、心脏病、糖尿病、焦虑抑郁症、肿
瘤等疾病患者中，有相当一部分存在维
生素D缺乏的情况。

补充维生素D从晒太阳做起

好好的身体，怎么就缺维生素D了
呢？陆丽娟指出，维生素 D 缺乏除了与
孕妇、老人、小孩、肥胖等特定人群有
关外，其实与我们的一些不良生活方式
也脱不了干系。如今，相当一部分人追
求美白，捂得严严实实，不愿意晒太

阳，户外运动少，阳光照射不足，而阳
光恰恰是对吸收维生素 D 最重要的因
素。

“像现在这个季节，上午11点到下午3
点之间，只要暴露脸和上肢晒15分钟—30
分钟，每周两次就可以了。”陆丽娟主任建
议，若缺乏维生素D，除了改变生活方式、增
加户外运动外，日常饮食中多吃深海鱼油、
蛋黄、动物内脏、豆制品等都可以补充维生
素D，还可以通过口服维生素制剂进行补
充。

值得一提的是，虽然专家证实了情
绪低沉、抑郁确实与维生素D缺乏有关，
但是觉得心情不好就自己盲目吃维生素
D去补充的做法是万万不可取的。陆丽娟
指出，维生素D补充过多也可能造成高
钙血症等不良反应，得不偿失。一般在治
疗三个月后就要进行复查，根据结果对
治疗方案进行调整。

据扬子晚报

2 这种病会“吃”掉内耳结构

掏耳朵十几年，竟然把内耳掏没了
虽经手术治疗，但听力已不能恢复

近日，广东省中山大学附属第一
医院耳鼻咽喉科来了一位特殊病人。

原来，王先生对掏耳朵这件事很
上瘾，且有自己的苦衷——十几年
前，他出现左耳间歇性流脓症状，在
当地医院就诊，被诊断为中耳炎，服
用过抗生素，也用过滴耳液，但效果
欠佳。

医生建议手术，王先生因害怕
手术，决定自行清理耳朵。他购买了
专用的掏耳工具，隔三差五地给耳
朵“搞卫生”，经常清理出很多黄色、

白色的东西，味道怪怪的。清理后，
耳朵流脓的症状能自行改善，因此
他还挺有成就感。久而久之，掏耳朵
便成为王先生日常生活中的一件乐
事。

虽然这期间王先生出现过左耳
听力逐渐下降及间歇性头晕的问
题，但是他也没当回事，就这样掏了
十几年。

三个月前，王先生的左耳再次出
现流脓等症状，且伴有舌头麻木、面
部抽动、歪嘴、流泪等。他随即到当地

医院就诊，医生告知他，他可能得了
中耳胆脂瘤。一听“长瘤”，王先生就
有些慌了，赶紧挂了中山大学附属第
一医院耳鼻咽喉科的号。

接诊的医师吴旋详细询问了
王先生的病史，觉得情况复杂，随
即为王先生安排了耳内镜、听力、
面神经肌电图等专科检查，结果发
现问题真不少。王先生的听小骨及
内耳结构如耳蜗、前庭、半规管居
然完全消失了，他的面神经竟悬空
于耳道深处。
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多喝凉茶易伤身体
秋燥当前，暑热未退，自带清凉

感又看似养生的凉茶就成了很多人
的日常饮品。市面上的凉茶往往由金
银花、菊花、桑叶、甘草、夏枯草等寒
凉中药制成，甚至含有清热解毒的败
火类的中药，适量饮用问题不大，但
长期大量喝容易加重肠胃功能负担，
轻则出现腹泻、腹痛、乏力、倦怠等症
状，严重的会引发内分泌系统疾病，
甚至出现肝肾功能衰竭。

——生命时报

吃多少碳水可自测
每个人消化碳水化合物的能力

不同，这与其体内的唾液淀粉消化酶
基因有关。携带这种基因越多，分解
碳水化合物的能力就越强。

准备一块不加糖的薄脆饼干、一
个计时器和一支笔。尽量在嘴里多攒
点唾液，把饼干放进嘴里边嚼边计
时，统计感觉到甜味的时间。连续测
三次，取平均值。

如果 14 秒内尝出甜味，那说明
你携带淀粉消化酶基因数量较多，每
天可吃250克碳水化合物；如果用15
秒—30 秒尝到甜味，那每天可以吃
175克碳水化合物；超过30秒才能尝
到甜味的人，每天只能吃 125克碳水
化合物，吃多了容易长胖。

——生命时报

三餐不规律易长结石
胆汁由肝脏所制造，可以乳化脂

肪，便于人体消化食物。胆汁大部分
贮存在胆囊中，直到小肠细胞消化脂
肪时，才会由胆囊或肝脏流入小肠。
如果三餐不规律，胆囊排空也会不规
律，里面的胆汁就会淤滞，也就容易
发生沉积，形成结石。

不吃早餐并非胆结石的决定性
因素。不管是早饭、午饭还是晚饭，空
腹过久、饮食不规律，都可能增加患
胆结石的风险。

——生命时报

烧烫伤越疼病情越轻
皮肤烧烫伤一般分为三种程度：
1.一度烧烫伤只伤及表皮层，伤

处皮肤发红或轻微肿胀、有火辣辣的
痛感，但没有水泡。

2.二度烧烫伤已伤及真皮层，浅
二度烧烫伤患处渗出较多，疼痛感强
烈、敏感，但一般两周内也可愈合；深
二度烧烫伤患处疼痛感觉较差，愈合
时间需要三周到一个月。

3.三度烧烫伤很严重，往往伤及
皮肤全层，且皮下脂肪、筋骨和肌肉
都受到伤害，皮肤焦黑、坏死，由于周
围神经可能也被损坏，因此疼痛反而
不剧烈。

——生命时报

打蚊子有技巧
蚊子是变温动物，最适宜它生

存的温度是 25摄氏度—30摄氏度，
也就是初秋时节，或是秋末初冬的
室内。立秋后，蚊子便开始为越冬储
备能量，只有身体强壮、吸血量多的
蚊子，才能挨过冬季，因此，秋天的
蚊子会有更强的生存欲望，吸血更
多。

蚊子上下飞行动作更灵敏，因此
被人左右合掌拍击时更容易逃掉，打
蚊子的有效技巧是上下夹击。

——生命时报

情绪低沉、烦躁不安不一定是抑郁症
缺乏维生素D也会影响情绪
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观点

吴旋介绍，中耳胆脂瘤并非真性
肿瘤，而是一种良性病变，是因各种
原因引起的外耳道皮肤及鼓膜上皮
脱屑、胆固醇结晶堆积包裹所形成的
囊状团块。胆脂瘤可破坏中耳、内耳
相应结构及周围骨质，并向四周不断
膨胀、扩大，具有肿瘤的一些破坏性
特性。

胆脂瘤和耵聍（俗称耳屎）有些
像，其实不一样。耵聍大多呈黄褐色，
内外颜色一致；胆脂瘤的上皮则呈白
色豆渣样，有特殊臭味。王先生经常
掏出白色上皮，却误为是耵聍，没有
及时就医，因而延误了治疗。

中耳胆脂瘤会引起间歇性耳流
脓及听力下降，但因早期临床症状不

典型，容易被忽视。如不及时处理，中
耳胆脂瘤可能破坏内耳结构，引起眩
晕；累及面神经，可导致面瘫；严重的
还可引起颅内外严重并发症，甚至危
及生命。

因长期延误治疗，王先生的胆脂瘤
侵犯范围广，整个内耳结构均已被破坏
并消失，这种情况，临床上很少见。

1 掏耳朵上瘾，掏出大事

掏耳朵一时爽，一直掏……内耳结构不翼而
飞！52岁的王先生掏耳朵掏了十几年后，近日，出
现了左耳流脓、舌头麻木、面部抽动等症状。去医
院检查时，医生发现他的内耳结构如耳蜗、前庭、
半规管居然完全消失了。

3 早发现早治疗最重要
如果不及时手术切除胆脂瘤，王

先生就很可能会出现颅内并发症及脑
脊液耳漏等严重并发症。经充分沟通，
王先生选择了手术。吴旋、陈垲钿团队
为王先生进行了显微镜联合耳内镜下
胆脂瘤切除+面神经松解减压手术，历

时三小时，手术顺利。术后三个月后复
查，王先生的面瘫症状消失，胆脂瘤未
见复发，耳道干净，他也无须继续掏耳
清洁耳道了。遗憾的是，他的左耳听力
无法恢复了。

吴旋介绍，中耳胆脂瘤手术治疗

总体效果较好，早发现、早治疗最重
要。近年来，随着耳内镜微创技术进
步及推广，部分中耳胆脂瘤可以选择
耳内镜微创手术，如胆脂瘤范围广，
也可以进行显微镜联合耳内镜手术，
有助于彻底清除病灶。

4 耳朵痒痒怎么办
医生建议，平时就应注意耳部卫

生，并戒除掏耳等不良习惯。日常生
活中，耳朵里面痒痒怎么办？可以尝
试用 3%的硼酸酒精滴耳液或 75%的
医用酒精涂擦耳道，如效果不佳，就

应及时到耳鼻咽喉科就诊。
若耳道有耵聍或污物、痂皮等堆

积堵塞，应避免自行灌水清洁，而应
该及时就医取出。

另外，如果既往出现过耳流脓、

听力下降或耳痒、耳闷堵等情况，游
泳前就应到医院检查耳朵并了解鼓
膜情况，如果存在耳道炎症或鼓膜穿
孔，就不适宜游泳了。

据羊城晚报
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳腺管
不通畅，清水奶，大小乳等问题。
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