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春春天天，，晒晒晒晒太太阳阳好好处处多多
本刊 综合

春天来了，温暖的太阳终
于在大家的期盼中毫无遮拦地
露脸，不少市民想尽可能多地
和太阳亲密接触。健康专家建
议，每天晒半小时的太阳，对
身体是好处多多。

可防骨质疏松

充足的光照会对维生素D的
生成及钙质吸收起到非常关键
的作用。一旦维生素D缺乏，人体
对钙质的吸收不足，人体的骨骼
将变得很酥脆，稍不注意就会骨
折，比如弯腰、跳跃等。有些骨质
疏松即使还没有到骨折的程度，
但是也会产生持续疼痛，大大影
响到人的生活质量。

可防抑郁

春 天 是 抑 郁 症 的 多 发 季
节，专家建议，人们可以常到
室外晒晒太阳，这对驱赶抑郁
症大有裨益。

专家解释说，日光照射会
使人产生一系列生理变化，如
红外线的热效应，会使毛细血
管扩张，血液循环加快；紫外
线的作用可以使黑色素氧化，
皮肤中维生素D和组胺增高，胃
酸分泌增加，还会使血液中血
红蛋白、钙、磷、镁等含量上
升等。

此外，在充足的日照下，
人体肾上腺素、甲状腺素以及
性 腺 素 分 泌 水 平 都 会 有 所 提
升，这将有效改善情绪低落、

精神抑郁等不良心理。

有助杀菌

阳光中的紫外线是一种天然
消毒剂，它能杀死多种呼吸道传
染病的病原体，如流感病毒、麻
疹病毒、脑膜炎双球菌等。

研究发现，阳光直射时，
伤寒杆菌、结核杆菌数小时后
就会被晒死，百日咳嗜血杆菌1
小时就能被晒死，痢疾杆菌在
日光下30分钟就能被消灭。专
家建议，市民冬春可以多晒晒
太 阳 ， 尤 其 是 患 有 过 敏 性 鼻
炎、风湿性关节炎和支气管哮
喘的病人。

有助减“冬膘”

专家建议想要减“冬膘”
的人多晒太阳。

据了解，减少的日光会激
发人们对高热量食物的渴望，
因为5-羟色胺这种有助于提升
情绪、克制食欲的激素合成会
随着阳光的减少而减少，使人
容易感到忧郁而食欲倍增，严
重的时候甚至会患上一种名为
“ 季 节 性 忧 郁 ” ( S A D ) 的 病
症。据统计，全球每年冬天大
约有一千万人患上这种病，而
其治愈方法就包括每天半小时
的光照。

晒太阳每天至少20分钟

每个人一天晒多少太阳才合
适呢？卫生部组织专家编写的
《防治骨质疏松知识要点》中提

示：平均每天至少20分钟日照才
能满足人体需要。因为阳光中的
紫外线照射促使合成维生素D的
效率很高，对于皮肤没有问题的
人来说，每天晒太阳30分钟左右
可以合成身体所需的约2万国际
单位的维生素D。

一天有两个时段最合适

一天中有两段时间最适合
晒太阳：第一段是上午6时到10
时，此时红外线占上峰，紫外
线偏低，使人感到温暖柔和，
可以起到活血化瘀的作用；第
二段是下午4时到5时，此时正
值紫外线中的a光束占上风，可
以促进肠道钙、磷吸收，有利
于增强体质，促进骨骼正常钙
化。

3月8日，是第七个世界肾脏病

日，今年肾脏病日的口号是“爱心

捐肾，重获新生”，主题是“捐献

肾脏，延续生命”。

为普及肾脏病相关知识、提高

市民的防治意识，济宁市第一人民

医院“心连心”健康直送车载着肾

内科的专家和护士来到金乡县胡集

镇邱楼村，为当地百姓送去健康、

送去温暖。

“导致肾脏病的原因有很多，

其中慢性肾炎、糖尿病和高血压等

是导致肾脏疾病主要原因。近年来

市 民 患 肾 病 增 多 ， 肥 胖 成 为 新 诱

因。因为肥胖的人体内糖和脂肪代

谢都有异常，会对肾脏造成损伤，

同时胖人的肾脏器官本来负担就较

重，这样都容易导致肾脏疾病。”

肾内科副主任周生国说，肥胖除了

能直接诱发肾病，可能还会导致糖

尿 病 和 高 血 压 ， 使 人 间 接 患 上 肾

病。（乔萌）

捐献肾脏 延续生命
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