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在新型冠状病毒感染的肺炎流行期间，人们空前重视自身的抗病力，以为吃得
多、吃得好，抵抗力自然就会强。但是，一些危害身体抗病力的错误饮食方式，很多
人也许还稀里糊涂实践着，根本没有意识到其中的危险。

“降力”吃法一：喜欢过瘾的咸味
那些特别诱人的美食菜肴，十有八九都是咸味很重的。除了咸辣味，还有咸鲜

味、咸甜味，它们万变不离其宗，都必须有大量的盐来增味。
想想，如果京酱肉丝、辣子鸡丁和鱼头泡饼少放盐，如果麻辣鸭脖、泡椒凤爪和

辣条的咸味淡了，如果炸薯片和锅巴少了一半咸味，它们还会显得那么美味诱人吗？
然而，研究证明，多吃盐有害免疫力。在出汗不多的情况下，每天有3~5克盐即

可满足人体需求，过多则可能有害。此前营养学家一直宣传“盐不过六”“盐不过
五”，但科普宣传主要集中在血压控制方面，而近期的研究则发现：高盐还会扰乱肠道
菌群，甚至有害免疫系统功能。

近日的科学新闻报道了德国医学家的一项研究，研究者在小鼠动物实验中发现，
吃了高盐饲料的实验小鼠，在接触到致病性大肠杆菌和单核增生李斯特菌等致病菌之
后，更容易出现严重感染情况。在后续的人体试验当中，研究者让健康受试者每天额
外吃6克盐，结果一周之后受试者的身体也出现了和实验小鼠类似情况，中性粒细胞
杀死细菌的能力明显降低了。

研究者发现，当吃高盐膳食的时候，盐的摄入量远远超过身体需求，身体要多排
除盐分，就要增加肾脏中尿素的含量。然而，过多尿素会降低中性粒细胞（一类免疫
细胞，属于白细胞类别）的抗菌功能性，而中性粒细胞的这种抗菌作用，对于预防肾
盂肾炎非常重要。

简单说，就是吃盐太多，会造成中性粒细胞的抗菌能力差，容易因为致病菌而患
上肾炎。所以说 “多盐伤肾”。

另一方面，身体要想排除掉多余的盐，就需要调整水盐相关激素的水平。为了降
低盐皮质激素水平，又导致具有糖皮质激素活性物质增加，而它们会扰乱相关激素分
泌的昼夜节奏，抑制全身免疫功能，减少中性粒细胞的产生量，降低其抗菌功能。

虽然没有做有关病毒的实验，但可以预计，高盐饮食对抗病毒也同样是不利的。

“降力”吃法二：迷恋甜食和含糖饮料
多吃糖有害免疫力，这已经不是什么新闻了。这里所说的糖，是人工添加糖，并

不包括天然水果中的糖。
人们早就发现，血糖过度上升的糖尿病患者，和血糖正常者相比，身体的抗菌能

力、抗病毒能力均显著下降，甚至癌症风险也会上升，这些都与免疫系统功能下降密
切相关。

美国有营养流行病学调查发现，喝甜饮料多的成年人，患哮喘和慢性支气管炎的
风险都更大，而这些疾病都意味着免疫系统功能紊乱。几十年前就已经有研究发现，
过多吃糖降低中性粒细胞等白细胞的功能，使其对抗有害微生物的能力下降。

近期多项研究表明，高糖饮食还会扰乱肠道菌群，而肠道微生物的平衡与正常的
免疫功能密切相关。

虽然吃米饭也会升高血糖，但吃甜食还有更多害处，因为这样做会降低饮食的营

养素密度，即便热量没有超标，也会造成维生素和矿物质缺乏，而这种情况更会让免
疫系统功能雪上加霜。

“降力”吃法三：蔬果、肉蛋搭配失衡
蛋白质太少或太多都有害免疫力，许多人对此可能不太了解。
蛋白质是抗体和多种免疫应答中各种活性物质的主要原料，所以在蛋白质营养不

良时，身体的抗感染能力会下降。只吃大量蔬果，鱼肉蛋奶豆制品等食物不足，会导
致蛋白质摄入量过少。淀粉类主食太少，会导致蛋白质作为能量来源被消耗，不会发
挥应有的营养作用。

但是反过来，把鱼虾肉蛋当饭吃，同样也是不利于免疫系统正常功能的。前文已
说到，肾脏中过多的尿素不利于免疫细胞的抗菌作用，而摄入大量蛋白质，也会造成
肾脏尿素水平上升。吃过多的动物性蛋白质，植物性食物比例太少，会造成身体的营
养不平衡，抗氧化物质不足，膳食纤维不够，这些都会影响到肠道菌群的健康和免疫
系统的功能。

“降力”吃法四：饥一顿饱一顿，吃饭不按点
到点不吃饭有害免疫力，这一点很多人可能没想到。
澳大利亚科学家近期研究发现，人体的肠道免疫功能具有昼夜节律，而这种规律

和吃饭时间有关。到了饭点，如果及时吃饭，则免疫功能增强，有利于预防可能出现
的肠道感染。

这是因为，人们每天所吃的食物，并不是无菌状态。为了对付可能存在的有害细
菌，人体通过分泌胃酸来杀灭微生物，同时还在肠道中配备了强大的免疫部队来预防
和镇压微生物作乱，保护肠粘膜的完整性，避免肠道发生炎症。在不吃东西的时候，
这些免疫部队无事可做，它们就保持一个低活性状态。如果没有微生物来袭，这些免
疫细胞如果活性过高，就有可能造成肠道的慢性炎症和自身损伤。

所以说，如果每天按时进食，形成一个很好规律，身体就知道什么时候激活肠道
的免疫系统，什么时候让它们休息。

如果有一顿没一顿，进食时间无法预测，那么肠道免疫系统也会无所适从，该活
跃的时候不活跃，该休息的时候过度紧张，结果就容易造成肠道慢性炎症。

一旦肠道出现疾病，人体的消化吸收功能就会受到巨大影响。一方面，容易出现
消化不良的情况，吃同样的食物，得到的营养可能大幅度减少，从而降低全身抗病
力；另一方面，进食的混乱也会影响到肠道菌群，而菌群状态与身体的免疫功能息息
相关。

饮食记住“五律”，有益提升免疫力
要让自己的身体具有良好的抗病力，就要记得以下饮食的基本要求：
1.不要太重口。嫌口味淡，可以加一些香辛料、葱姜碎、坚果碎、芝麻酱、花生

酱等来提味，但一定不要放太多盐和其他咸味调味品。
2.不要多吃甜食，戒掉甜饮料。偶尔开心一次可以，但不能放任自己对甜食、甜

饮料的喜好。每天的甜味食物仅限于一款，比如一杯酸奶，一小碗银耳羹，一小份冰
淇淋等。

3.不要只用大量蔬果来当饭。如果吃得太油腻了，偶尔这样做一天半天是可以
的，但长期而言会导致蛋白质营养不良。

4.不要用大量鱼肉海鲜等来当饭。在下馆子的时候很多人会这么做，但实际上这
么做不仅增加胃肠、肝脏、肾脏的负担，对免疫力也是有害无益的。

5.按时吃饭。不要轻易忽略任何一餐，或者进餐时间推迟太多。
(人民网）

11.凡是发现肺结核可疑者都要推介转诊
吗？

答：原则上是的。但在转诊之前，要对可
疑者进行初步的鉴别诊断，排除明确的慢性支
气管炎、肺气肿等疾病；有条件的基层医疗卫
生机构，可对患者开展胸部X线影像检查
后，再转诊疑似患者。

12.对于第一次入户，患者拒绝医生上
门，可否电话访视？

答：《国家基本公共卫生服务规范（第三
版）》没有明确规定，但原则上不允许用电话
来替代第一次入户。因为只有入户才能评估并
指导患者的居住环境，以减少结核菌传播。然
而现实中的确存在拒绝医生上门评估的患者，

但不多。对于这类患者，我们会要求上级专业
机构在之前就对患者进行重点沟通，向患者说
明健康管理的意义，配合基层医生完成疗程的
重要性等。

如果患者坚决拒绝（以保护隐私为由，拒
绝基层医生随访），定点医疗机构则不会将该
患者的名单告诉基层，基层就不需要对该患者
进行管理。 （完）

据英国《新科学家》杂志网站前不久报道，
研究人员对实验小鼠和10位人类志愿者开展研
究后得出结论称，高盐饮食可能损害人体抵抗细
菌感染的能力。

德国波恩大学医院的克里斯蒂安·库尔茨和
他的团队首先证明，摄入高盐饮食的小鼠对抗由
大肠杆菌引起的肾脏感染和由李斯特细菌引发的
全身感染的能力较弱。

随后，他们在正常饮食基础上，每天给10
名20至50岁的健康男女额外增加6克盐，以每
天3片的形式服用。一周后，与服用额外食盐之
前的个体相比，这些人体内一些免疫细胞（称为
中性粒细胞）吞噬和杀死细菌的能力大大受损。

该团队认为，高盐饮食降低人体对抗细菌感
染能力与两个原因有关。首先，当我们摄入过量
盐分时，身体会释放激素，使人体排泄更多盐。
这些激素包括糖皮质激素，具有抑制全身免疫系
统的副作用。其次，当盐含量高时，尿素会积聚
在肾脏内，而尿素会抑制中性粒细胞。

（刘霞）

白天忙于工作，晚上睡觉前
艾灸半小时温阳安神，这是很多
人养生保健的方法。但这种方式
可能养生不成反伤身。

《素问·生气通天论》 中记
载：“故阳气者，一日而主外，
平旦人气生，日中而阳气隆，日
西而阳气已虚，气门乃闭。”这
句话的意思是说，阳气早上生
发，中午最盛，晚上潜藏。晚上
艾灸，就是在阳气潜藏时，又重
新开始唤醒阳气。夜晚是阴气愈
来愈盛之时，长时间晚上艾灸，
不仅是在不恰当的时候升发阳

气，同时还会伤阴。
晚上 9~11 点为“亥时”，

也称“人定”。“人定”即“人
静”的意思，提醒人们夜已深
了，应该停止活动，安心睡眠。
同时，亥时三焦经当令，三焦具
有疏通水道、运行气血的功能。
亥时入眠，三焦经气血充足，其
功能得以充分发挥，百脉皆能得
以濡养，五脏安和。即使这个时
候没有进入睡眠状态，也应该平
心静气，让自己安静下来。

因此，提醒大家，艾灸最好
上午进行，如果条件达不到，只
能在晚上做，最晚不超过9点，
以免伤阴伤神。

另外，空腹、过饱、极度疲
劳时也不宜艾灸，艾灸不要过
量，避免灼伤。 （房繄恭）

最近不少家长反映，出门戴口罩、勤洗手对成年人
来说，这些防护措施很容易做到，但对于儿童，尤其是
婴幼儿，这些防护措施实施起来并不容易。

孩子不戴口罩多因感觉不舒服
广州医科大学附属第三医院儿科主治医师林黎黎

称，孩子不愿意佩戴口罩的原因有很多，如戴着口罩会
让孩子感觉呼吸不畅、憋闷，盖着鼻子、勒着耳朵不舒
服等，甚至有的孩子会觉得戴着口罩不好看而拒绝戴口
罩。

那该怎么办呢？林黎黎医生建议，对于学龄期的孩
子，家长要以身作则，自己养成戴口罩的习惯，可通过
讲故事或讲道理的方法告诉孩子为什么要戴口罩。对于
低龄的孩子，可采用情景游戏，医患角色扮演等方法去
引导孩子戴口罩，比如让孩子扮演医生和护士，去给玩
具娃娃戴口罩，与孩子一起对着镜子戴口罩等。

她提醒家长，婴幼儿的脸较小，成人口罩无法达到
防控作用的，建议家长买适合孩子的儿童专用一次性口
罩，如选用符合国家标准GB2626-2006KN95，并标注
儿童或青少年颗粒物防护口罩的产品。

儿童使用口罩需注意以下事项：
（1）儿童在佩戴前，需在家长帮助下，认真阅读并正确

理解使用说明，以掌握正确使用呼吸防护用品的方法；
（2）家长应随时关注儿童口罩佩戴情况，如儿童在

佩戴口罩过程中感觉不适，应及时调整或停止使用；
（3）因儿童脸型较小，与成人口罩边缘无法充分密

合，不建议儿童佩戴具有密合性要求的成人口罩。

怎么都不戴口罩，需采取被动防护法
有一部分孩子，可能家长如何引导和教育都不愿意

戴口罩，还有一岁以下的婴幼儿也不太适合戴口罩，这
时对孩子的保护应以被动防护为主，包括减少带孩子外
出，根据天气适当增减衣物，做好居家的日常清洁消
毒，加强室内通风换气，家长注意个人清洁卫生，勤洗
手，外出戴好口罩，避免对着孩子咳嗽和打喷嚏等。

（余燕红 黄璀玥 白恬）

在分餐制重回人们视野的同时，有一种细菌
也被更多提起，它就是“幽门螺杆菌”。幽门螺
杆菌（感染）在一类致癌物清单中，甚至可能会
导致胃癌，下面就来详细了解一下。

什么是幽门螺杆菌？
幽门螺杆菌简称Hp，是寄生在人类消化道

中的一种微需氧革兰氏阴性杆菌，呈螺旋或S
形，有鞭毛，因此把它称为螺杆菌。

人胃中的环境是强酸性的，大多数细菌无法
存活，并且胃黏膜分泌的黏液可以形成一层保护
性的黏液层，保护胃黏膜不受破坏。但幽门螺杆
菌是个“另类”，它的特殊运动结构使得它可以
通过损伤的胃黏膜表面穿过黏液层到达胃黏膜，
并分泌一系列的酶减少胃酸分泌来改善自己的生
存环境。经过对周围环境的改造，幽门螺杆菌最
终在胃中安逸地生存下来。

幽门螺杆菌有没有传染性？
答案是：有。幽门螺杆菌的传播途径主要

有口口传播，比如共用餐具、水杯等；或者粪
口，即随患者粪便传播等。因此，人们聚餐时，
如果不分开使用餐具或不用公筷，有可能会通过
口口传播，感染幽门螺杆菌。不仅如此，经口喂
食、亲吻、打喷嚏等都可能感染和传播幽门螺杆
菌。

感染幽门螺杆菌后会有什么症状？
因人而异，有的人有症状，有的人没有症

状。常见的症状是反酸嗳气，有的人感觉是“肚
子疼”，实际上是胃部不适。

除此之外，有些感染者会出现口臭、打嗝、
恶心、呕吐、腹泻等症状。

幽门螺杆菌一定会引发胃癌吗？
Hp感染是目前最明确的胃癌发生危险因

素，但是也不用过度恐慌，因为幽门螺杆菌虽然
感染率比较高，但在感染人群中真正能患上胃癌
的也就1%左右，而这1%主要发生在溃疡性疾
病的Hp感染者中。

但是，这并不代表我们可以不重视它。幽门
螺杆菌还与肝病密切相关，比如说病毒性肝病、
脂肪性肝病、肝硬化，甚至肝癌的发生。所以，
对于幽门螺杆菌还是不能掉以轻心。

Hp感染通过什么形式筛查？
目前，检测幽门螺杆菌的方法分为两大类：
一类是非侵入性检查，不需要做胃镜的检查

统称为非侵入性检查，如呼吸试验、快速尿素酶
检测、血液抗体检测等。

另一类是侵入性检查，即通过胃镜取活检标
本，再进行幽门螺杆菌检查。

所有感染者都需要进行杀菌治疗吗？
其实并不是所有Hp阳性的患者都需要杀菌

治疗。目前认为需要杀菌的情况主要有以下几
种：既往或目前有胃溃疡或十二指肠溃疡的患
者；患有胃癌、胃癌手术后；患有胃黏膜相关淋
巴样组织淋巴瘤；有胃癌家族史（3代以内）；
萎缩性胃炎；有消化不良症状的人群需要进行幽
门螺杆菌的根治治疗。

如果感染者没有出现症状，通常不需进行治疗。14岁以下的
孩子，还有70岁以上的老人，如果没有症状的话，可以暂时不进
行根除治疗。

根除后会复发吗？
成年人根除幽门螺杆菌治疗成功以后，再次感染概率较低。儿

童感染根除后再次感染率可能较高。
吃大蒜可以杀死幽门螺杆菌？
这是不正确的说法，目前为止，还没有科学依据证实大蒜能够

杀死幽门螺杆菌。
如何避免感染Hp？
饭前便后洗手、吃熟食、少食刺激性食物，分餐或者使用公

筷，避免口对口喂孩子、勤换牙具，这些都有利于降低Hp的感染
风险。 （魏承瑶）

当心当心，“，“吃不对吃不对””也会降低免疫力也会降低免疫力

关
于
幽
门
螺
杆
菌
，
您
需
要
知
道
的
那
些
事

晚九点后不宜艾灸

孩子出门拒戴口罩怎么办？

高
盐
饮
食
可
能
有
损

人
体
对
细
菌
抵
抗
力
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