
母女过度补维C补出肾结石
避开4个错误用法，健康生活少踩坑
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医疗 城 市 更 新 读 本

武汉晚报讯（记者关馨 通讯员

李丹 方定伟）“骑车真不能三心二

意，哪怕就在家门口。”9月3日，演员

黄渤在社交平台发布视频，分享了在

家门口骑行摔伤的经历，医院诊断为

锁骨骨折。躺在病床上，他自嘲“自

行车一拐弯就拐到这儿来了”。轻松

调侃的背后，是值得所有骑行者警惕

的安全命题。骑行摔倒该如何自我

防护？受伤后怎样科学处置、规范康

复？武汉市第七医院骨外科主任何

飞宇带来专业解答。

“很多人摔倒时下意识用手掌撑

地，这是非常危险的动作。手腕骨质

脆弱，身体下坠带来的冲击力极易造

成腕部骨折或肩关节脱位。”何飞宇

介绍，约87%的锁骨骨折由摔倒时肩

部直接着地引发。年轻人发生此类

骨折多因交通意外与运动损伤，其中

自行车、电动车骑行受伤占比高达

56%。

摔倒瞬间，可按照四点要领做好

自我保护。首先，握拳屈臂缓冲，禁

止直臂撑地。摔倒时手掌可以张开

辅助缓冲，但务必攥紧拳头、手肘弯

曲，不要伸直手臂硬扛冲击力，直臂

落地极易造成关节脱位、骨折。其

次，顺势翻滚，分散冲击力。摔倒瞬

间保持冷静，首要原则是避免头部率

先着地。向前跌倒可双手缓冲；侧向

摔倒时顺势滚翻，收紧头部，以单侧

肩部作为受力点完成翻滚，最后用手

掌制动，将惯性分摊至背部、臀部，降

低局部受力。第三，调整身体姿态，

以肩背部承接撞击。落地前轻微转

体，用肩关节后外侧靠近背部的位置

受力；若肩部前侧或正侧面着地，锁

骨会因瞬间受力过大发生断裂。落

地时收紧下巴，视线朝向腹部，保护

后脑免受撞击。第四，尽可能短暂依

附车体。多数场景下，人车缓冲优于

直接摔落地面，车辆与障碍物碰撞可

以减缓人体翻滚的速度。

何飞宇提醒，骑行途中保持专

注、控制车速，规范佩戴头盔、防护手

套，是预防摔伤的第一道防线。一旦

不慎摔倒，掌握正确的自保姿势、科

学的急救方式以及系统化康复训练，

能够最大限度降低损伤、加快恢复。

你有没有过这样的经历：嗓子刚

有点不对劲，立刻翻出维C泡腾片丢

进杯里，看着它滋滋冒泡，心里踏实

了不少。

尤其是在流感活跃季，不少人把

补充维C当成了一种“预防动作”，觉

得哪怕没病，补一点也能安心。

但你可能没想到，一颗小小的维

C，被玩出花的同时，也可能把人送进

医院……

感冒猛灌维C？
证据泼了冷水

先说说这股“灌维C”的风是怎

么来的。

这得追溯到诺贝尔奖得主莱纳

斯·鲍林。20世纪70年代，他大力

推崇维C能防治感冒，影响了几代

人。

但后来国际循证医学组织汇总

了29项安慰剂对照试验、涉及11306

名参与者的科学研究表明：补充维

C，并不能降低普通人患感冒的风

险。它只能略微缩短病程——成年

人约缩短8%，儿童约14%。

那为什么总有人说“我喝了维C

就好了”？大概率是因为感冒本身属

于自限性疾病，普通感冒不吃药一般

7到10天也会自己好。你喝维C的

那几天刚好病好了，跟维C没啥关

系。

2023年版《成人普通感冒诊断

和治疗临床实践指南》的推荐意见

是：建议遵循个体化原则，选择可能

获益的患者以维 C 治疗或预防感

冒。

哪些人可能获益？生活在寒冷

地区且经常参加剧烈运动者（如马

拉松、滑雪运动员或士兵）和体力劳

动者。对普通人来说，指南并不推

荐。

把维C片“当糖吃”？
母女双双“补”出肾结石

如果说灌维C顶多是“白忙活”，

那过量吃维C，是真的会把你送进医

院。

据福建卫生报报道，42岁的江

女士和16岁的女儿暑假去海边旅行

前，听说“口服维C能美白抗氧化”，

便买来高剂量维C补充剂，每片含

1000毫克。为了“快速见效”，妈妈

每天吃2片、女儿每天吃1片，把维

C片“当糖吃”，日常的水果也没少

吃。

旅行归来没多久，母女俩双双

腰腹绞痛、排尿刺痛，紧急送医后被

确诊为草酸钙肾结石。医生判断：

结石与短期内过量摄入维C密切相

关。

问题出在哪？

《中国居民膳食营养素参考摄入

量（2023版）》建议，成年人每天维C

推荐摄入量是100毫克。

江女士每天仅补剂就吃了2000

毫克，已经触碰每日2000毫克的可

耐受最高上限。过量的维C在体内

代谢会产生大量草酸，草酸与钙结合

成草酸钙结晶，排不出去就慢慢聚成

结石。

再加上母女俩旅行中喝水少、尿

液浓缩，等于给结石形成按了“加速

键”。把维C片当糖吃的后果，可能

是真要去医院排石。

维C片敷脸美白？
可能越敷越黄

“自制维C面膜”是社交平台上

的“顶流偏方”。把维C片捣碎加水、

泡入压缩面膜敷脸，据说能美白抗氧

化。

听着挺美，实际挺坑的。

首先，一片维C补充剂含500到

1000毫克维C，这个浓度远超皮肤

能承受的范围。维C片的强酸性直

接刺激皮肤，可能破坏皮肤屏障。

其次，片剂里的碳酸氢钠、柠檬酸等

崩解剂，也会破坏皮肤的弱酸性环

境。

更尴尬的是，维C极不稳定，见

光遇水就容易氧化。敷完若没及时

洗干净，皮肤不但不白，反而可能发

黄、长斑。

想外用维C，正规护肤品里经过

配比测试的稳定型维C衍生物才是

正解。拿口服片剂往脸上糊，纯属给

自己找麻烦。

维C片敷口腔溃疡？
那不是治病，是化学灼伤

把维C片碾碎敷在口腔溃疡上，

这个“偏方”流传最广，也最害人。

不少网友分享“经验”：把维C片

压在溃疡创面上，忍过初期剧痛，创

口就好得很快。听起来像“以痛治

痛”，但真相很残酷。

口腔黏膜比胃黏膜还脆弱，维C

的酸性会腐蚀、烧灼黏膜，造成化学

性灼伤，不仅不促进愈合，反而可能

让创面扩大。

医生在临床中经常遇到这类患

者，本来不严重的问题，因为乱用偏

方反而更严重了。

溃疡明显时，正确的做法是用专

门的溃疡贴、溃疡散。超过两周不愈

合，要去医院排查。

我们到底需不需要
服用维C补充剂？

中国疾控中心对湖北等十省份

的调查显示，我国成人每日维C摄入

量中位数仅51.2毫克，76.4%的人摄

入不足。

但多数人缺的不是补充剂，而

是新鲜蔬果。一个橙子约含 50毫

克维C，一颗猕猴桃约含80毫克维

C。如果能规律饮食、每天吃够蔬

菜水果，完全不需要额外吃补充

剂。

确需服用维C补充剂的人，每天

不宜超过1000毫克，服用期间每天

饮水1500到 2000毫升。有肾结石

病史、慢性肾病、正在服抗凝药的人，

必须先问医生再决定。
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黄渤骑行摔伤锁骨引热议

骨科医生教你摔倒时如何护住关节


