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中新网北京4月18日电(韦香惠)春季进入流感高发期，许多人都或多或少听过维生素
C抗病毒防感冒的说法。

中新网走访北京多家药店，注意到维生素C相关产品最近受到欢迎。多位药店工作
人员表示，自去年年底，维生素C就开始热销。“补充维生素C可以抗病毒，现在流
感高发季，可以用来预防感冒。”一位工作人员说道。

对此，北京市海淀医院药剂科主管药师闪洁琳表示，关于VC能防治感冒的观点，大
多数知名医学以及营养科学家并不认同。“根据目前研究，补充维生素C对普通人
而言，并没有预防感冒的作用，或许能减少感冒持续时间。”

值得注意的是，药店中的维生素C产品价格差异较大。据工作人员介绍，主要是看
药品还是保健品。如果上面带有OTC非处方药标志，这种维生素C产品则属于药品
，价格通常在2元左右。其他大部分则是保健品，每瓶价格在几十元到上百元不等
，具体看不同品牌。

图为药品维生素C片说明书。 韦香惠 摄

《中国居民膳食指南》(2022版)建议14岁以上每人每天维生素C摄入100毫克。
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“其实换算一下，如果我们每天饮食达到500克蔬菜，加上200克水果，完全可以
满足这个全天VC需求量的。”

闪洁琳介绍，一般情况下，主要是吸烟、长期饮酒的人或者是接受抗病毒治疗、癌
症治疗等患者，和受伤后不易复原，易皮下出血，牙龈易出血或发炎、易感冒人群
，还有老人、孕妇等建议多补充维生素C。

她提醒，维生素C是水溶性，且不耐高温，因此，冲洗和浸泡，加热温度过高或时
间过长，都会使其大量损失。通过果蔬饮食补充维C，建议选择生吃或焯水、凉拌
、急火快炒等烹调方法，以使损失降到最低。另外，维生素C易被氧化，不建议长
期储存。

闪洁琳还表示，如果盲目超量补充维生素C还可能对身体带来更大伤害。大剂量补
充维C，让人体细胞和组织长期适应，一旦停止，补充机体会不适应而出现维C缺乏
症状，且过量补充还会增加肝肾代谢负担，反而弊大于利。(完)
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