
谈到治疗骨质疏松，大家可能会想到

要补钙，但其实在骨质疏松的治疗中还有

另外一个重要的角色，那就是维生素 D。

维生素D和钙是一对好搭档，它可以帮助

我们机体把食物中摄入的钙进一步吸

收。这对搭档同心协力，一起守护着我们

骨骼的健康。

人体所需的维生素 D 绝大部分在皮

肤内合成，每日接受阳光照射 30 分钟左

右就可以满足机体需求。但遗憾的是这

最经济的渠道常常被人们所忽视。外出

打遮阳伞、抹防晒霜，早出晚归的工作性

质，高楼大厦的生活环境，静坐的生活方

式，这些让我们失去了与阳光亲密接触的

机会。因此，无论年龄如何，维生素D不

足已是全球普遍存在的现象。

如何判断是不是缺乏维生素D

临床上有一个检验项目，叫25-羟维

生素D，通过检测这个项目我们可以评估

机体维生素 D 的营养状况。当 25-羟维

生素 D 低于 20ng/ml，或者 50nmol/L 时，

我们判定为维生素 D 缺乏，在 20-30ng/

ml（50-75nmol/L）时判定为维生素 D 不

足，大于 30ng/ml（75nmol/L）时为维生素

D充足。对于骨质疏松症的患者，推荐将

25-羟维生素 D 补充到充足，也就是在

30ng/ml（75nmol/L）以上，这样，才能保证

摄入的钙可以很好吸收，给我们机体骨骼

的重建提供充足的原料。

什么样的人群会比较容易出现维生

素D缺乏或不足

除了我们前面提到的在室内长时间

工作晒不到太阳的人以外，还有一些也是

容易缺乏维生素D的，比如：存在对维生

素D代谢和吸收产生影响的疾病患者，骨

质疏松症或佝偻病/骨软化症患者，有跌

倒或非外伤性骨折史的老年人，减重手术

患者，患有衰弱/慢性疾病的人，肥胖或原

发性甲状旁腺功能亢进患者，肉芽肿性疾

病患者。这些都是维生素缺乏的高危人

群，需要检测 25-羟维生素 D 水平，评估

维生素D营养状况，及时给予补充。

如何补充维生素D

最简单经济的方法就是增加日晒。

通常，春、夏和秋季在上午11点到下午3

点左右，将面部和双上臂暴露于阳光下5

至 30 分钟，每周 3 次就可达到目的。当

然，在全球环境日渐变暖的情况下，我们

也要注意防止晒伤，因此要根据阳光的强

度、季节、居住的纬度等因素来调整日晒

时间。

如果因各种原因缺少日晒时，可以通

过补充维生素D药物来达到目的，维生素

D2 或维生素 D3 均可。维生素 D 是不是

补充的越多越好啊，答案是否定的，过量

会引起维生素D中毒。对于年龄低于50

岁的成年人中，若其维生素D缺乏风险较

低，那么就不推荐每日补充超过400单位

的维生素 D。对于维生素 D 缺乏的高危

人群，《维生素D及其类似物临床应用共

识》中给出了根据年龄分层的推荐补充剂

量以及可耐受的上限剂量，大家可以根据

各自情况进行查阅。

除了普通的维生素 D2、维生素 D3，

临床上还有一种药物叫活性维生素D，比

如骨化三醇、α-骨化醇等。维生素 D 和

活性维生素D虽然只是两个字的区别，但

他们在人体的作用可不一样。不管是阳

光照射还是食物或补充剂补充的维生素

D，在体内不能直接发挥作用，需要通过

血液运送到肝脏进行第一步活化，转化为

25-羟维生素D，再经过肾脏进行第二步

活化，转化为1、25-双羟维生素D。这两

种转化后的产物就是活性维生素D，而只

有活性维生素D才能被我们的机体吸收

利用。那么问题来了，既然普通维生素D

需要进行转化才能最终生成活性维生素

D发挥作用，那我们是不是直接补充活性

维生素D就好了，还能减轻肝脏和肾脏的

负担？其实不然。活性维生素D的效力

强大，不受正常反馈调节的严格控制，容

易引起高钙血症、高钙尿症、肾结石甚至

软组织钙化等副作用，只有在治疗特定疾

病引起维生素 D 缺乏（比如慢性肾脏疾

病、甲状旁腺功能减退、维生素D依赖性

佝偻病I型等）时才推荐补充活性维生素

D。活性维生素 D 的补充必须遵循医生

的嘱咐，还需要进行血钙和尿钙的监测。

而对于健康人或一般的维生素D缺乏者，

应选择普通维生素D来治疗。

最后想和大家说：健康的生活方式不

仅可以预防维生素D不足，还可以预防很

多慢性疾病。尝试着在忙碌的工作学习之

余，留一点时间给自己，走出户外，享受一

下温暖的阳光和清新的空气，活动一下肢

体，放松一下心情，迎接元气满满的一天。
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60%全球专利领跑！
AI激活数字经济新引擎

生产线上每 1.7 秒产出一组电芯，缺

陷率大幅下降；机器人“电子鼻、机械眼”

实时监测耕地土壤和农作物状况；影像大

模型一次扫描，可完成多器官病灶筛查与

诊断……这些先进的智慧场景，由我国人

工智能“专利网”编织成现实。

“十四五”以来，我国在数字领域突破

了一批关键核心技术。人工智能综合实

力实现整体性、系统性跃升，国家数据局

数据显示，人工智能专利数量占全球总量

的60%。

从基础研究到产业落地，从制度供

给到生态共建，人工智能加速融入经济

社会。

制度保障，为创新护航——

《关于深入实施“人工智能+”行动的

意见》等新政策相继出台，为我国人工智

能发展提供了清晰的路线图，按下发展

“加速键”。持续加强基础研究、集中力量

攻克基础软件等核心技术；以人工智能领

域引领科研范式变革，加速各领域科技创

新突破。

创新活力迸发，开辟产业新赛道——

“十四五”期间，我国人工智能企业数

量和产业规模持续增长，DeepSeek、通义

千问等国产大模型引领全球开源创新生

态，AI手机等终端产品加速普及。科技创

新与产业创新深度融合，在广阔的应用场

景里，不断打开市场新空间。

数据要素流通，潜能持续释放——

我国数据资源丰富，产业体系完备，

在数字经济领域积蓄势能，展现强劲动

能。2024 年，全国数据企业数量超 40 万

家，数据产业规模达5.86万亿元，较“十三

五”末增长117%。目前，我国已累计培育

400 余家人工智能领域国家级专精特新

“小巨人”企业。

人工智能，在千行百业“生根”，成为

驱动新质生产力的关键引擎。

在农业领域，国产“万象耕耘”农业

大模型，整合超4000万条农业专业知识，

结合土壤墒情监测与气象预警，助力春

种秋收；

在民生场景，上海熙香 AI 食堂超

3000种菜谱，通过智能算法实现口味与烹

饪量的动态调整，服务千家万户；

在工业一线，安徽羚羊工业互联网平

台推出工业大模型3.0，助力中小企业“研

产供销服管”数字化转型。“十四五”以来，

我国已建成超3.5万家基础级、7000余家

先进级、230余家卓越级智能工厂。

展望“十五五”，政策红利持续释放，

技术迭代加速演进，依托专利和产业优

势，我国人工智能在高质量发展中跑出更

稳、更快的“加速度”。 来源：新华网

记者 高亢 吴慧珺

9月19日，在第22届中国—东盟博览会上的人工智能专馆里，一台人形机器人

表演“拳击”，与观众互动。 记者 周汀鹭 摄


