
健康 7CHONGQING SCIENCE AND TECHNOLOGY NEWS

2023年5月4日星期四
见习编辑刘树梅美编况中银

投稿邮箱 cqkejibao@sina.com

辟科学科学 谣谣

支持单位：市委宣传部
主办单位：市卫生健康委、市科协

健

康科
普365

□徐梦莲

近日，新冠变异毒株XBB.1.16引
发关注。世界卫生组织提醒各国对新
变种病毒保持高度警惕，不少人在担
忧之余，纷纷开始检查自家药箱、查漏
补缺。事实上，人体对抗病毒真正的

“本钱”是良好的免疫力。

免疫系统具体分为两类

我们常说的“免疫力”，是指人体
免疫系统对病原体的防御能力。免疫
系统具体分为两类：固有免疫（又称非
特异性免疫）即机体在发育和进化过
程中形成的天然免疫防御功能，例如
皮肤、黏膜等。适应免疫（又称特异性
免疫）指出生后通过与抗原物质接触
所产生的一系列防御功能，例如通过
接种疫苗获得抗体。

如果固有免疫未能阻挡住病毒，
人体感染以后，免疫系统便会自动进
行免疫应答，识别和清除外来入侵的
病毒。产生针对病毒的中和性抗体，
使病毒失活而无法继续感染人体细

胞。产生杀伤性T细胞，杀伤被病毒
感染的细胞，使病毒失去繁殖场所。

免疫力太强或太弱会怎样

当免疫系统处于平衡状态时，各
部分会依据机制互相合作、制约，按部
就班地把大部分“坏分子”清理掉。一
旦平衡被打破，免疫系统发生紊乱，这
个防火墙就失灵了。此时，一般会出
现两个现象。

免疫力太弱时，本该干活的安保系
统休息了，该清除的入侵者没人管理，
就会不断聚集，变本加厉地破坏。此
时，身体就会出现病毒或细菌导致的各
种疾病，比如频繁感冒生病、受点小伤
就容易感染等。肿瘤也是在类似的机
理下形成的：肿瘤细胞非常聪明，它会
生成一些物质，让监视它的“警察”睡
着。没人看管后，就毫无顾忌地生长。

免疫力太强时，免疫系统可能会
出现“敌我不分”的情况，误伤人体正
常细胞，容易出现过敏、系统性红斑狼
疮等自身免疫系统疾病。在遭遇新冠
病毒感染时，身体也可能因过强的免

疫反应，形成“细胞因子风暴”，导致组
织器官严重损伤。影响免疫平衡的因
素有很多，目前认为遗传是一大主因，
年龄、情绪、压力、睡眠、饮食、环境等
也是影响因素。

免疫系统并非坚不可摧，且免疫
力下降初期往往不易察觉，因此更要
注意做好自身防护。

如何让免疫力保持动态平衡

长期的适度运动。诸多研究发
现，坚持长期的适度运动可以调整免
疫功能，每天20~40分钟的规律运动
可以全面调动人体免疫力，并在较长
时间内维持良好状态。

建议每周至少要保证运动3次，
每次30~60分钟；快步走、骑车、打羽
毛球、游泳、瑜伽等都是不错的选择。
不要临时抱佛脚进行高强度运动，以
免使免疫系统紊乱。

保持规律充足睡眠。人体免疫因
子多在睡觉时形成，睡眠不足严重影
响免疫系统T细胞功能，妨碍B细胞产
生抗体；长时间熬夜还会导致免疫力

降低。研究显示，每晚睡眠时间少于5
小时的人，比每晚睡7~8小时的人，受
到流感病毒感染的概率要高出82%。

均衡饮食、控制油盐。《中国居民
膳食指南(2022)》推荐，应保证食物
多样性，多吃新鲜蔬果，以及奶类、大
豆等优质蛋白，每天最少饮水1500~
1700毫升。需注意，饮食中摄入过
多的盐分，会使唾液分泌到口腔内的
溶菌酶减少，给病毒、细菌提供了侵
入上呼吸道黏膜的机会。高油、高
脂、高糖饮食，会导致超重、肥胖发
生，刺激体内炎症反应，干扰免疫反
应调节。

调整心理免疫力。人体免疫系统
受到大脑的支配，良好的心理因素可
以增强免疫力，不良的心理因素会降
低免疫力。如果有难以排解的烦忧，
可以与家人朋友沟通倾诉，也可以专
注于自己的工作或喜欢的事情，转移
注意力。最后提醒大家，增强免疫力
并不是保证绝对不得病、不被感染，更
大的意义在于，能最大程度地预防感
染，让身体在感染之后能扛得住，并尽
快康复。

□韩宏伟

谣言：馒头冷冻3天不能吃，因为
会滋生黄曲霉毒素？

真相：馒头冷冻3天不会滋生黄
曲霉毒素，但口感和质地方面会发生
变化，营养物质和水分会流失。

黄曲霉菌的适宜生长温度是10~
33℃，在26~33℃霉菌滋生的速度会

更快，而冰箱的冷冻层温度基本不会
高于0℃，在这种温度条件下，黄曲霉
毒素很难有效生长。

虽然冷冻馒头不会产生黄曲霉毒
素，但也并不代表它十分安全。如果
储存不当，馒头容易被细菌污染。一
旦馒头出现黄绿色的霉点，表面摸上
去发黏，闻起来有酸味、异味，最好不
要再吃了。

□图/溪红柿

选购食品时要重
点看营养成分表和食
品配料表。食品配料
中，各种配料按制作
或加工食品时加入量
的递减顺序排列，如
果白砂糖等高热量配
料排序靠前，说明这
类食品热量很高。

选购食品时，不
要买配料表名单太长
的。以超市里袋装的
大枣为例。某种商品
的配料表里就只有

“大枣”这一项，而另
一种“脆枣”的配料表
里，除了“大枣”，还有

“植物油”。可见，前
一种袋装大枣的热量
会更低。

要留意配料表上
是否有麦芽糊精和氢
化植物油。麦芽糊精
热量高、升血糖速度
快，其作为填充剂添
加到莲子粉、山药粉
等糊粉食品中，会降
低天然食材的比例。

氢化植物油常用
于面包、饼干、糕点等
食品。其部分氢化过
程中会产生反式脂肪
酸。日常应注意鉴别
含氢化植物油配料的
食物，包括“植物奶
油”“人造黄油”“起酥
油”等。

□郑荣华

提到人体的脏器，心脏、肾脏、肝
脏等总是排在前列，脾脏似乎被遗忘
了。脾是人体内最大的淋巴器官，却
被调侃是“人体的豆腐渣工程”。这到
底是怎么回事？

脾，到底有什么作用

首先要明确的是，中医中的“脾”
和西医的脾脏不是一回事。中医从功
能上认识人体，认为脾主运化，大致相
当于消化吸收功能。西医的脾脏，仅
仅指一个器官，位于人体左上腹、肋骨
后方，与胃、胰腺、左肾紧紧相邻。一
个紧握的拳头，差不多就是脾脏的大
小。脾脏在内脏界有一席之地，靠的
是“硬实力”，具有免疫、滤血及储血功
能，血液供应非常丰富。

脾是“免疫工厂”。它是人体最大
的淋巴器官，占据了1/4的淋巴组织，
可以说是机体的“免疫工厂”。脾脏可
以制造出淋巴细胞、免疫球蛋白、补体
等免疫物质，筑起免疫“城墙”，增强抵

抗力。如果失去了脾，部分人可能会
发生“免疫崩溃”。

脾是“人体的血库”。当机体休息、
安静时，脾忙着贮存血液。当机体处于
运动、失血、缺氧等状态时，脾便将血液
送入血液循环，以增加血容量，保障机
体所需。在胚胎时，脾脏的造血功能强
大，出生后造血功能退化，基本消失。

脾是“强力过滤器”。脾脏的一部
分功能是清除血液中衰老的红细胞。
如果血液中出现病菌等其他抗原，脾
手下的巨噬细胞、淋巴细胞会将它们
统统“吃”掉。

脾，为何被调侃是“豆腐渣工程”

正常情况下，脾脏根本摸不到，也
不会表现出任何症状，但它很怕外力，

几乎是腹腔脏器中最易受伤的器官。
骑车被碰一下，会破；不小心摔一跤，
也可能会破；遇到车祸，还可能出现大
出血。受损严重时，脾脏会像破碎的
血豆腐，连缝合修复都不可能，只能摘
除。因此，脾脏被调侃是“人体的豆腐
渣工程”。脾破裂的严重程度，取决于
出血量和出血速度。有数据显示，脾
破裂的死亡率约为10%。在各种腹
部外伤中，脾脏损伤率高达 40%~
50%。

除了外力刺激，脾脏还很怕变
大。各种急慢性感染、肝硬化、血液
病、红斑狼疮、脾囊肿、血管瘤、淋巴管
瘤等疾病，都可能让脾变大。一旦变
大，脾就会破坏大量正常的红细胞、血
小板和白细胞，导致贫血、感染和出
血。

如果近期出现了腹胀、乏力、食
欲不振、刷牙出血、皮肤淤青、月经
增多等情况，有可能是脾出现了异
常，可到普通内科就诊，尽快明确
病因。

护脾，先做好3件事

生活中保护脾脏，做好以下三件
事至关重要，一是减少左上腹外伤。
左上腹受到撞击，即使是小打小闹中
腰部不慎撞到桌角，若之后数日出现
腹部疼痛、头晕、口渴、胸闷的症状，也
一定要重视，及时就医。二是积极控
制原发病。积极治疗导致脾变大的疾
病，比如肝硬化、白血病、恶性淋巴瘤
患者的脾脏体积可增大10倍以上，外
伤后脾破裂的概率大增，更要高度警
惕。三是保持自身免疫状态的平衡。
脾脏是免疫器官，任何不良的习惯都
可能影响脾脏功能。比如，不注意卫
生，接触过多病原微生物，可导致感染
发生。经常熬夜，长期精神紧张，可通
过神经内分泌系统，影响脾脏的工作
效率。

□周静 周巍

新冠病毒感染可累及全身多个组
织和器官，对于脆弱人群的健康打击
较大。这些脆弱人群不仅包括老年
人、基础病患者，也包括透析患者，特
别是透析患者的重症及危重症发病率
较高。那么透析患者感染新冠病毒后
有哪些特点呢？

免疫效应的延迟和减弱

有研究表明，由于肾功能不全患
者及透析患者自身免疫力低下，其新
冠病毒的易感性明显增加。并且，由
于新冠疫苗接种后患者的免疫反应延
迟和减弱，导致抗体生成减少，从而使

疫苗在预防感染上的保护力度下降，
但其在预防危重症上仍然是有帮助
的。此外，研究表明，在新冠病毒感染
后，透析患者体内抗体生成的水平，在
及时性和有效性方面，均显著低于不
依赖透析治疗的患者。

病毒的清除能力降低

慢性肾脏病患者尤其是透析患
者，在感染新冠病毒后，对病毒的清
除也存在延迟现象。肾功能受损程
度是新冠病毒清除时间的独立影响
因素。有研究表明，伴有慢性肾脏病
的患者，病毒清除所需时间平均为
18天，而不伴有慢性肾脏病的患者
为11天。对于血液透析患者，新冠

病毒的清除时间显著延长。研究表
明，68%的血液透析患者在新冠病毒
感染 20 天后核酸检测仍呈阳性；
32%的患者在新冠病毒感染40天后
核酸检测呈阳性。并且，在新冠病毒
感染后52天，约22%的患者出现复
阳，但大部分患者复阳后无明显临床
症状。

透析患者的“长新冠”

“长新冠”症状表现多样，可表现
为疲乏、呼吸困难或心功能受损等。
常规的“长新冠”评估标准在血透患
者中的使用存在限制。一项对189
例新冠病毒感染后康复的维持性血
透患者随访半年的研究发现，16%的

患者主要表现为心血管事件、感染或
胃肠道出血；13%的患者表现为恶液
质状态，即患者表现为极度消瘦、贫
血、虚弱、完全卧床休息、无力自理、
极度疼痛、全身乏力等综合征。但即
使在未感染新冠病毒的情况下，心血
管事件、感染或消化道出血也是血液
透析患者的常见并发症。另一项对
2449例维持性血液透析患者在新冠
感染后随访的研究发现，在新冠感染
后3个月，大部分患者的机体器官功
能及精神状态可恢复至感染前的状
态，未恢复的患者多有ICU治疗史。
此外，新冠病毒可损伤血管内皮细
胞，使血栓形成风险增加，这意味着
需要预防和关注血液透析患者的血
管通路堵塞情况。

免疫力是越强越好吗

新冠感染再上热搜 透析患者要警惕

脾脏：

人体最大的淋巴器官

这些食物其实是“热量大户”

馒头冷冻3天不能吃，
因为会滋生黄曲霉毒素？

如何避免买到高热量食物

□王晓晴

鸡爪。鸡爪又被称为“凤爪”，虽然
肉不是很多，但是多皮、筋，用来卤制、
红烧、煮汤都别有一番风味，既能当零
食，也能当菜。就是这样一款备受
喜爱的食材，热量却超乎你的想
象：吃3个鸡爪的热量，堪比两碗
米饭。

鸡爪骨头多，看着瘦，吃起
来特别有嚼劲，很少有人将其和
油腻的脂肪联系起来。然而，数据
显示，鸡爪脂肪含量高达16.4%，
跟猪蹄差不多。

一个鸡爪从30克到50克不等，
可食部分60%左右。按照平均40克/

个来算，每顿吃3个的话，就相当于吃进
去11.8克脂肪。更何况，很多人一次吃
好几个鸡爪，更会让热量超标。

此外，做鸡爪时如果放了白糖，也
会让身体摄入过多的热量。柠檬鸡

爪、卤鸡爪等熟制品中，盐含量通常也
不低，吃多了还容易导致钠摄入量超
标，对血压、血管健康可能造成不利。
不过，鸡爪还是有一定的营养优势。
其蛋白质含量高，达到23.9%，仅次于
鸡胸肉；胆固醇含量（103 毫克/100
克）比内脏低，钙含量（36 毫克/100
克）在鸡的各部位中也是比较高的。
可以偶尔当作零食吃一个，不建议大
量食用。

腐竹、豆腐皮。豆腐皮是豆浆煮
沸后，从豆浆表面连续挑起的薄膜状
产品。腐竹是从豆浆表面连续挑起豆
浆皮，干燥后形成的类似竹枝的产
品。数据显示，豆腐皮脂肪含量在
23%左右，腐竹在21.7%左右。

辣椒酱。制作辣椒酱时，往往需
要加入大量油脂把辣椒充分包裹起
来，才能让辣椒素充分释放。市面上
售卖的辣椒酱的脂肪含量在 40%~
80%之间。

沙拉酱。拌蔬菜的沙拉酱或蛋黄
酱热量并不低，脂肪含量分别高达
63.4%和73.5%。

雪花牛肉。雪花牛肉看似瘦肉，
其实内部布满了白色的脂肪花纹，脂
肪含量几乎达到了一半。一口牛肉里
面约有半口肥肉。

粗粮饼干。粮食、豆类中主要含
的是不可溶性膳食纤维，比较粗糙。
想要达到一个较好的口感，需要油脂
在里面起到“润滑”作用。

非油炸薯片。非油炸薯片只是工
艺上不经过油炸，取而代之的是烘烤
制作，烘烤前要放很多油才能达到酥
香脆的口感。

风味酸奶。一些打着“味浓”旗号
的牛奶，加了稀奶油、奶油、无水奶油
等。此外，酸奶一旦标上“风味”这两
个字，就不是原味酸奶，热量也会更
高。

果蔬脆片。油炸后的果蔬脆片，
植物油大多排在配料表的第一位，这
类产品的脂肪含量一般为27%~40%，
跟薯片不相上下。为了改善口感，糖
和盐含量也不少。

□王楠

不同种类和不同颜色的食物，含有
的营养成分不一样，饮食多样化才能让
营养均衡。

但是，俗话说“病从口入”，多数疾
病发生跟饮食息息相关，这些食物，患
有相关疾病的患者一定要注意忌口。

芥末芥末、、加工肉食加工肉食

高血压的“加速器”

高血压高危人群要少吃含盐较多
的加工肉食，包括：咸肉、香肠、肉酱面
等，最好选择低盐或无盐肉食，如新鲜
鸡胸肉、瘦牛肉、鱼、虾等。要少吃芥
末。因为芥末属于辛辣食物，能刺激血
液循环加快，心跳加快，致使血压升高，
因此，高血压患者要避免过多食用。高
血压患者口服降压药物期间要少吃柚
子。

冰镇食物冰镇食物、、高脂食物高脂食物

心梗的“加速器”

心梗患者要少食用高蛋白、高脂
食物。过多的食物，特别是高蛋白、高
脂肪食物难以消化，使腹部膨胀不适，
膈肌位置升高，从而限制了心脏的正
常收缩和舒张，加重心脏负担。而在
消化食物时，全身血液较多地集中在
胃肠道，使冠状动脉供血更显得不足，
容易诱发心绞痛、心律失常，甚至急性
心肌梗死而危及生命。心梗患者要警
惕反式脂肪。1月23日，世界卫生组
织（WHO）发布报告称，目前全球有
50亿人的心脏健康受反式脂肪威胁，
呼吁严禁在加工食品中出现反式脂
肪。配料表当中，包括人工植物油、人
造黄油、人造奶油、起酥油、植脂末这
些比较常见的配料，都是人造反式脂
肪。卫生主管部门规定，每人每天摄
入的反式脂肪不应超过2.2克，过多摄
入将有损健康。所以，零食还是少吃

为妙，如果要吃，在购买时一定要先查
看配料表。心梗患者还要少吃冰镇食
物。冰镇食物有时会成为心脑血管疾
病的“帮凶”。这是因为夏季温度高，
人体新陈代谢快，血管处在扩张状态，
忽然饮用大量冷饮，血管会迅速收缩，
心脏、大脑等脏器的耗氧量加剧，引起
血压波动，继而诱发心脑血管疾病。
尤其是那些有基础疾病的老年人，本
身血管的调节功能较差，遇到忽冷忽
热的刺激后，不能像正常人一样快速
调节，于是就容易发生心脑血管意外。

酒精类饮品酒精类饮品、、甜饮品甜饮品

痛风的“加速器”

痛风患者平时要少吃嘌呤高的食
物，如海鲜、动物内脏、各种肉汤以及
加工类食品如香肠、培根等。要少喝
甜饮料，各种“甜饮料”比如奶茶、碳酸
饮料、果汁和一些功能性饮料，因为其
配料中果糖含量丰富，应该尽量避免
饮用。果糖的代谢会加速尿酸的形
成，还可以影响尿酸的排泄。要少喝
酒精类饮品。啤酒的嘌呤含量在酒类
中相对较高，直接影响尿酸生成，导致
高尿酸血症；另一方面，包括啤酒、白
酒、红酒、黄酒在内的各种酒类饮品，
都离不开酒精（乙醇）成分，会刺激机
体生成大量乳酸，影响尿酸排泄。无
论啤酒或其他酒类，都不利于病情控
制，建议戒酒。

芹菜芹菜、、醋醋

慢性胃病的“加速器”

胃病除了对症治疗，同时注意日常
调养。若是胃炎、胃溃疡，要避免烟酒、
咖啡、茶、碳酸饮料等食物。若是胃食
管反流，要少吃糯米、芹菜、竹笋等食
物，空腹时不宜吃酸性食物，如柑橘类
水果、醋等。若是消化不良、胃胀，避免
吃难消化和过油、辛辣的食物，少吃豆
类、奶类、十字花科蔬菜等产气食物。

注意！
这些食物是疾病的“加速器”


