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不为人体提供能量，却不可或缺
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外星智慧生命真的存在吗？不少天文
学家相信，答案是yes。寻找外星智慧生
命的重大意义不必赘言，它可以解开悬在
人类心头的谜题，也可以推进人类太空技
术的发展。更复杂的问题还在后面。一旦
发现外星智慧生命，它们与人类之间可以
和平相处吗？在高歌猛进寻找外星智慧生
命的过程中，这些问题不得不三思。（综合）

“只要均衡摄入正常的饮
食，就足以满足人体对于维生素
的正常需要。”张明表示，不主张
健康人群大量补充维生素。

“虽然维生素大部分是非处
方药，但是自2000年起，营养学
界已达成共识，对于维生素的摄
入量应参照安全摄入的推荐量
标准，即每种维生素都有摄入量
的最高限和不出现缺乏的低限，
既不能超量，产生副作用，也要
高于低限，以保证效果。”张明
说，至于如何判断自己是否缺乏

某种维生素，是否需要进行补
充，还是应该通过专业的检查和
医生的诊断，从膳食摄入是否合
理、是否存在维生素缺乏的表
现，以及进行血生化等检验来判
断。

一些女性为了达到减肥目
的，不吃或吃很少的饭菜，靠补
充维生素来维持身体健康，对
此，张明也表示不赞成这样的做
法：“一方面，减肥应当遵循科学
原则，结合身体情况有计划、合
理地进行，特别是科学安排膳食

摄入；另一方面，市场上大部分
维生素都是工业化学合成的，且
成分单一，远远比不上丰富多样
的日常饮食，长期过量补充更容
易出现不平衡甚至副作用。”

张明建议，按照中国营养学
会提出的中国居民平衡膳食宝
塔，每天摄入谷物、蔬菜、水果、
肉类、水产、蛋类、豆类、乳类等
多种食物，并学会搭配形成丰富
的餐桌内容，就能保证人体日常
所需的各种维生素，无需再额外
补充。 （科技日报）

把维生素当养生良药把维生素当养生良药 小心补出小心补出““负负””效果效果
今年双十一，保健品销量跻身排行榜第一。“吃最贵的保

健品，熬最深的夜。”是当下不少人的通病，这些人把保健品
当成了养生良药。

众多保健品中，各种维生素因价格相对便宜，在抗衰老、
预防慢性病等方面具有不可忽视的作用而备受青睐。不过，
最近《玻璃体视网膜疾病杂志》一份新的病例报告提示，过量
使用烟酸（维生素B3）可损伤眼睛中的特定细胞，一名老人因
此严重视力丧失，到了失明的程度。

“维生素，顾名思义就是
维护生命的元素，是人和动物
为维持正常的生理功能，必须
从食物中获得的一类微量有
机物质。”天津第三中心医院
营养科副主任张明介绍，维生
素既不参与构成人体细胞，也
不为人体提供能量，但在人体
生长、代谢、发育过程中起着
重要的调节作用。人体对每
种维生素需求的剂量虽然不
是很大，但是每种都不能缺
少，否则就会导致相应疾病的
发生。

维生素家族庞大，我们日
常经常关注的维生素主要有
十几种，其中维生素B族中的

维生素 B1、B2、B6、B12、烟
酸、叶酸、胆碱生物素等，属于
水溶性维生素，而维生素 A、
D、E、K则属于脂溶性维生素。

“上述病例报告中提到的
烟酸原来被称为维生素B3，是
人 体 中 不 可 缺 少 的 营 养 成
分。烟酸缺乏可能会引起癞
皮病。”张明说。

当烟酸用量超过其作为维
生素作用的剂量时，可有明显
的降脂作用。“在临床上，烟酸
以前被用于辅助治疗高胆固
醇血症。”天津医大二院心脏
科主任袁如玉介绍，20 世纪
50年代中期，烟酸作为调脂药
物使用，但由于烟酸的副作用

较大，临床应用受到了限制。
在上述病例中，患者患有

严重的高血压和高血脂，却连
续几个月过量摄入烟酸，产生
一种罕见的毒性反应，称为烟
酸诱导的囊性黄斑病，导致患
者视网膜肿胀，最终视力丧
失。

烟酸摄入过量的病例比较
罕见，张明说，烟酸作为水溶
性维生素，人体可自行调节，
如果摄入过量，大部分都可以
通过尿液代谢排出体外。上
述病例的情况，可能是患者在
短时间内，连续超大剂量服用
烟酸，超出身体代谢调节能
力，从而引发罕见毒性反应。

维生素家族的成员，各司
其职，共同参与保障人体各个
功能的正常运转。比如维生素
B1，可维持人体的正常新陈代
谢，以及神经系统的正常生理
功能，恼人的脚气病就是缺了
它造成的；维生素B2有助于皮
肤、黏膜、毛囊系统的健康，缺
了它会导致口角炎、唇炎、口腔
溃疡等多种皮肤黏膜问题；维
生素 D 可帮助人体吸收磷和
钙，是保证骨骼健康的必需物
质，缺少维生素D可能会患佝
偻症或骨质疏松。

还有最受欢迎的维生素C，
进入冬季后，很多人每天服用它
预防感冒。对此，张明表示，维
生素C可以促进胶原蛋白的合
成，保持皮肤的弹性。同时这一
特性，还可以软化血管，预防动
脉硬化及骨质疏松。在抵御病
毒性感冒方面，维生素C也有一
定的作用，主要是促进人体内的
免疫抗体生成，从而预防感冒的

发生。
但张明提醒，虽然目前很

多人因维生素摄入不足会影响
健康，但维生素补充过量所产
生的危害，有时候远比维生素
缺乏更严重。比如，人体对于
维生素C的需求量很小，每天
摄入100毫克，就能满足人体
所需。而大量服用，会导致体
内尿酸酸碱度下降，尿液中的
草酸盐、尿酸盐等含量增多，可
能引发胆结石、肾结石等疾病；
还可能出现肠胃道不良反应；
大量服用维生素 C 后突然停
用，更容易出现维生素C缺乏
的各种症状，如血管脆性增加，
牙龈出血，甚至坏血病等。

相比水溶性维生素，脂溶性
维生素服用过量更容易导致人
体中毒。张明解释说，脂溶性维
生素会溶解于脂肪，并且蓄积到
脂肪中，身体不会自行排出，因
此过量服用就会引起中毒。比
如维生素A，如果每天服用10

万IU（IU是维生素、抗生素含量
的国际单位，通常都根据药物的
特性规定1IU等于多少质量。
药典中，含量纯的1000IU相当
于1毫克）以上、连服6个月可
引起食欲不振、呕吐、腹泻、皮肤
发痒、干燥和脱屑、颅内压增高
等慢性中毒症状，有的人还会引
起异常激动、嗜睡、复视等急性
中毒症状。

除了不能过量服用维生素，
在服用维生素的时候，还要注意
避免和某些药物或食物同时服
用，产生不良副作用。服用维生
素A时就需要忌酒，维生素A
的主要功能是将视黄醇转化为
视黄醛，而乙醇在代谢过程中会
抑制视黄醛的生成，严重影响视
循环和男性精子的生成功能；高
脂肪膳食则会提高维生素B2的
需要量，从而加重维生素B2的
缺乏；此前还有研究发现，维生
素E补充剂可能和降胆固醇药
相冲突。

均衡正常饮食，就能满足需要

未来二十年
能否找到地外智慧生命

据美国太空网近日消息称，搜寻地外
文明（SETI）领域的顶级专家近日探讨了
人类在探测地外信号上将会有何进展，包
括找到地外智慧生命的可能性与时间点。

美国加州山景城SETI协会资深天文
学家赛斯·肖斯塔克认为，明年不太可能
成为人们首次发现外星生命的一年，但仍
然让人感到兴奋和乐观，因为现有的多个
项目将在2020年得到扩展或改善。而且，
目前寻找外星生命，主要是通过检查附近
的恒星系统，寻找窄频无线电信号或短时
闪现的激光——这些项目随时都可能成
功。

“搜索速度正以指数级增长，而且事
实上已经可以大致估计SETI何时能取得
成功。这一目标，将在未来20年内实现。”
肖斯塔克说。

科普作家迈克尔·米肖对于确定哪一
年能实现首次发现表示怀疑，因为以前有
过类似的预测，但都错了。只能说，搜索
技术和策略的不断改进，可能会提高成功
的几率。

米肖表示，SETI的主要焦点仍是无线
电信号，而“我们仍没覆盖到所有频率和
所有时空范围。其他类型的搜索还没成
功，比如寻找激光信号或‘戴森球’”。戴
森球，被认为是一种包裹恒星并开采恒星
能的人造天体。

因此，“天文学家可以先行寻找行星
大气中存在生命的化学证据。在发现来
自技术文明的信号之前，我们有可能先发
现简单的生命形式。”米肖说道。

天体生物学学者、科普作家史蒂文·
迪克表示，现在我们拥有苔丝（TESS）望
远镜、“突破倡议”“突破聆听”等项目，以
及探测生物特征的研究，“所有这些因素
叠加，将增加未来十年发现外星智慧生命
的机会”。

另外，SETI协会将为加州北部的艾伦
望远镜阵列安装新的接收器，SETI和伯克
利分校将对可能的信号进行新的搜索。
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