
肌寒い時期になってきたためか、秋の花粉症に
加え、風邪症状で受診される方が増えてきました。
昔から、風邪の時には柑橘類を食べるなど、ビタミンCの摂
取がすすめられてきました。実際にはどんな効果があるのか、
ご存じですか?
風邪をひいたときに摂取するビタミンCの効果としては、

免疫力の強化、炎症の抑制、ストレス耐性の向上などがあげ
られます。まず、ビタミンCは白血球の働きを活性化し、
ウィルスや細菌への攻撃力を高めます。また、体内で増える
活性酸素（フリーラジカル）を除去し、細胞のダメージを軽
減します。そして、副腎をサポートする働きがあるため、ス
トレスホルモン（コルチゾール）の影響を緩和します。風邪
の引き初めに、1000ｍｇ程度のビタミンＣを摂取することで、
重症化を防ぐ効果が期待できます。また、一度に腸から吸収
できるビタミンＣの量には限界があるので、時間を分けて、
一日に数回摂取するのがおすすめです。多くの動物は体内で
ビタミンＣを合成できるそうですが、人間はできません。こ
のため、日ごろからビタミンＣを意識して摂取し、風邪に負
けない身体になりましょう。
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「ビタミンCを味方につけましょう」

●お友達・お知り合いに、是非おぎはら耳鼻
咽喉科をご紹介ください。
●神奈川県では珍しい、言語聴覚士のいる耳
鼻咽喉科です。難聴や補聴器については大学
病院レベルの診察・検査体制を整えています。
●ちょっとした不安の解消から専門的な診察
まで、幅広く行っています。
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