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维生素是人体生命活动过程中必需的一类有机化合
物，在免疫反应的各个阶段发挥着至关重要的作用。维生
素存在于天然食物中，人体一般不能合成，必须由食物供
给，可分为脂溶性（维生素A、D、E、K）和水溶性（B
族维生素、维生素C）两类。

维生素A——免疫力第一道防线的“守护神”
维生素A是一类含有视黄醇生物活性的化合物的总

称，具有维持正常视觉、促进上皮组织增殖分化和促进儿
童生长发育等功能。其参与人体免疫系统成熟的全过程，
能够改善细胞膜的稳定性，维持黏膜屏障的完整性，是免
疫力第一道防线的“守护神”。

我 国 成 人 维 生 素 A 的 推 荐 摄 入 量 为 男 性
800μgRAE/d、女性700μgRAE/d。日常生活中，我
们能接触到的含维生素A最多的食物是肝脏，鸡蛋中也
富含维生素A。一个健康成年人每月食用1至2次猪肝，
每次1至2两左右，即可轻松满足维生素A的需要。蔬菜
水果当中含有的类胡萝卜素，可以在体内转化为维生素

A，尤其是深绿色和红黄色的蔬菜，如西兰花、胡萝卜、
菠菜等含类胡萝卜素比较多，也可以起到补充维生素A
的作用。

B族维生素——“辅助”免疫系统的正常运作
B族维生素是一个“大家庭”，包括维生素B1、B2、

B6、B12、烟酸、泛酸、叶酸等。B族维生素是参与人体
三大营养素新陈代谢的重要辅酶，是维持人体正常机能必
不可少的水溶性维生素。B族维生素能介导免疫调节，辅
助免疫系统的正常运作，如维生素B6参与淋巴细胞的增
殖、分化、成熟和激活，调节细胞因子、趋化因子的产
生；维生素B12作为细胞免疫的免疫调节剂；叶酸支持
免疫应答等。

维生素B1和B6在肉类、蔬菜、谷物、豆类中含量丰
富。维生素B2在食物中分布较广，动物性食物中含量相
对较高，特别是肝、肾、蛋类、牛奶等。维生素B12绝
大部分来自肉类，如鱼类、动物内脏类、蛋类、奶类等。

维生素C——增强免疫功能的“头号帮手”
维生素C有促进胶原蛋白的合成、促进伤口愈合、美

白肌肤等多种功效，通过支持非特异性免疫和特异性免疫
反应中的各种细胞功能，有助于免疫防御。

中国成年居民维生素C的推荐摄入量为100mg/d。维
生素C的主要食物来源是新鲜蔬菜和水果，比如西兰花、辣
椒、白菜和刺梨、猕猴桃、草莓等，每天一斤蔬菜半斤水果，
足以提供每日所需维生素C，一般人群不需要额外补充。

通过日常饮食补充维生素C需要注意的是，蔬菜和水
果要吃新鲜的，因为放久了之后维C含量会大大减少。另
外，维C受高温容易分解，对于蔬菜，能生吃的就生吃，

建议不要过度烹饪。用健康油脂烹饪的菜汤中会留下很多
维C，喝了既能补维C，也能补充优质脂肪。

维生素D——免疫力的调节剂
上世纪，研究者通过实验证明鱼肝油中治疗佝偻病的

成分是维生素D。因为是第4个被命名的维生素，所以称
为维生素D。

维生素D又称抗佝偻病维生素，其主要作用是调节
钙、磷代谢，促进肠内钙磷吸收和骨质钙化，维持血钙和
血磷的平衡。当人体缺乏维生素D时会出现佝偻病、软骨
病、骨质疏松症等。维生素D受体广泛存在于免疫细胞，
故其能参与多种免疫细胞的增殖和分化。另外，维生素D
既能增强先天性免疫应答，又能抑制获得性免疫系统，从
而起到调节免疫应答的作用。

中国成年居民维生素D的推荐摄入量为10μg/d。维
生素D在动物类食物中含量丰富，比如肝脏、蛋类、奶制
品等，其中富含脂肪的鱼类是维生素D的良好来源。日光
照射也是维生素D最主要、最天然和最经济的来源，因而
维生素D被称为“阳光维生素”。

维生素E——抗脂质过氧化的第一道防线
维生素E能保护细胞和细胞内部结构完整，防止某些酶

和细胞内部成分遭到破坏。此外，它还能增强黄体激素的分
泌，促使受精作用的完成，这也是其生育酚得名的由来。维生
素E（生育酚）是细胞组织中重要的脂溶性抗氧化剂，是机
体对抗脂质过氧化的第一道防线，从而保护细胞膜免受自
由基的破坏，对维持免疫细胞的正常功能具有重要意义。

中国成年居民维生素 E 的适宜摄入量为 14mg
α-TE/d。富含维生素E的食物分布广泛，食用油通常是
人们从膳食中摄取维生素E的主要来源。另外，在豆类、
坚果和蔬菜中都含有一定量的维生素E。

维生素对维持人体正常免疫功能来说必不可少，通过
健康均衡的日常饮食可以提供人体所需的各种维生素，从
而为身体铸造起一道坚不可摧的防线。 （荣爽）

乘车时，家长们除了给孩子配备安全座椅外，还有什么应该注
意的？下面，就来梳理一下那些容易被家长忽略的乘车安全盲区。

“车窗防夹”并不等于绝对安全
4月24日，湖北十堰一名6岁男童被家长留在车内，孩子玩

耍时不慎将电动车窗升起并被卡住脖子，尽管被路人及时发现，
但还是没能挽回孩子的生命。

对此，不少车主表示车窗不是都带有防夹功能吗，难道这个
功能不管用？我国是从2018年开始，才对新生产车辆的车窗防
夹功能作出了强制要求。因此，2018年前生产的车辆并不是全
都具备这一功能。此外，有技术人员介绍，即便是具备防夹功能
的车窗，在有些工况下也并不一定能启用，比如手动控制车窗升
起而非一键升降模式下，存在无法启用防夹功能的可能。另外，
使用年限较长或者碰撞损伤过的车辆，如果维修保养不到位也存
在防夹功能失效的问题。

夏季高温车内成蒸笼
夏季到来，气温逐渐升高，在烈日暴晒下的汽车内，温度更

是高得可怕，如果不小心将孩子单独留在车内，很容易造成可怕
后果。

有关机构曾做过测试，在26.7℃的气温下阳光直射车辆，车内
温度10分钟就能达到37.2℃，20分钟后就能超过40℃，1小时后
则会升高至50.6℃。所以，如果你觉着紧锁门窗自己下车去办事对
孩子很安全的话，那就是大错特错了，最好还是带上孩子一起吧。

儿童乘车穿衣也有讲究
夏季儿童乘车怕高温，冬季天冷坐车穿太厚也危险。你精心

准备的安全座椅，可能因为一件厚厚的羽绒服就会让其安全功能
大打折扣。有儿童安全座椅的碰撞测试视频显示，穿着羽绒服的
儿童假人，在发生强烈的撞击后，由于衣服面料过于光滑的原
因，导致儿童从衣服中滑落出来。

根据国外的相关测试结果，别说是儿童，就是大人穿着光滑
面料的羽绒服也存在安全隐患，面料越光滑填充越饱满的衣服就
越危险。因为这类衣服会导致在紧急情况冲击下，安全带不能完
全勒紧身体，容易滑动，此时更加紧绷的安全带就有可能勒伤身
体或脏器。所以，冬季上车后应尽量给孩子脱掉厚厚的外套，不
要穿着外套使用安全座椅或系安全带。

合理使用后门儿童锁
后门儿童安全锁，现在几乎在绝大多数车型中均有配备，通

常在后门锁扣下方会有显著标志，但却被绝大多数车主给忽略
了。有些车主根本就不知道儿童安全锁这个功能，还有一些车主
见过后车门有这样一个东西却不知道是干什么用的。

想象一下，当车辆还没停稳，坐在后排的孩子就迫不及待地
开门下车，要么刮到行人，要么被还未停稳的车辆带倒，十分危
险。甚至，一些调皮的孩子在车辆行驶过程中玩后门拉手，这更
加危险，一旦后门被拉开，后果不堪设想。这时，后门儿童安全
锁就起到了很好的保护作用。 (耿子腾)

随着近期各地学校陆续复学，人们
发现，不少孩子戴的镜片加厚了。许多
人以为高度近视除了眼镜片厚点、眼球
凸点、鼻子塌点，没什么大不了的，殊
不知高度近视还有更大的危害。

高度近视的并发症风险
大多数的近视为轴性近视，即眼轴

拉长导致平行光线进入眼内，经过折射
后焦点落在视网膜的前方，并且度数越
高，对应的眼轴长度越长，眼球结构变
化程度越大，各种眼病发生的概率随之
增加。当近视度数高于600度时，并发
症风险陡然增加，因此，600度也就成
为了高度近视和中低度近视的分水岭。

白内障、青光眼、视网膜萎缩变
性、出血和裂孔、视网膜脱离、飞蚊
症、后巩膜葡萄肿……高度近视的相关
并发症可列出一长串。眼镜片厚点、眼
球凸点、鼻子塌点无非只是拉低颜值，
给生活带来不便，但高度近视的并发症
风险却直接威胁到眼睛健康。因而，控
制近视度数的加深，防止高度近视的形
成十分重要。

如何控制近视度数加深
一般而言，青少年处于身体发育阶

段，眼轴会随着身体发育而增长，近视度
数加深较快，而成年人因身体发育停止，
近视度数也趋于相对稳定，因而青少年
在控制近视度数加深时需要格外注意。

1.改善环境和用眼行为：减少近距
离用眼时间，增加户外活动时间；

2.选择适合自己的矫正方式：框架
眼镜、角膜塑形镜、多焦点隐形眼镜、RGP等；

3.药物方法：0.01%阿托品眼药水。
其中有一种方法目前被医学界广泛认可，可以更有效的控制

近视，它就是角膜塑形术。角膜塑形术是通过验配角膜塑形镜来
控制近视的加深速度。临床试验发现，长期使用角膜塑形镜可延
缓青少年眼轴的生长速度，从而控制近视度数的发展。

早期干预，减少青少年高度近视的发生，需要家长重视，学
生参与，齐心协力保护眼健康。

（路向红）

扁桃体炎分为急性扁桃体炎、慢性扁桃体炎两种。可
见症状是咽痛、发热及咽部不适感等。病源仍以病毒为
主，如腺病毒、流感病毒、副流感病毒、EB病毒、肠病
毒、单纯疱疹病毒。也有细菌引起的扁桃腺炎，包括链球
菌、霉浆菌、白喉杆菌。扁桃腺是分布在咽部各处的较大
淋巴组织，是抵御和消灭从口、鼻而入的病原微生物的重
要防线。扁桃体有5种，其中体积最大、最有代表性的是

位于口咽两侧的扁桃体。通常人们所说的桃体炎就是指扁
桃体的非特异性炎症。

扁桃腺炎和咽炎是临床医学根据不同病理改变和解剖
部位而分类的两种病，但实际上两者常同时存在，且互相
影响。一般来讲，如果是以咽壁黏膜各层炎症为主，称作
咽炎；如果以扁桃腺的黏膜、隐窝、实质或滤泡炎症为
主，称作扁桃腺炎。在正常人的咽部及扁桃腺隐窝内存在
着各种病原体，机体防御能力正常时，不致发生疾病；当
某些因素使机体防御能力降低，存在于机体内的病原体大
量繁殖，外界病原体又乘虚而入，因而致病。急性扁桃腺
炎有传染性，传染潜伏期约2—4天，为飞沫或直接接触
传染。通常呈散发性。

中医称扁桃体炎为“乳蛾”，又名喉蛾、双蛾风。是

因邪客咽喉，核内血肉腐败所致，以咽痛、喉核红肿、化
脓为特征的咽部疾患。以咽喉两侧喉核红肿疼痛、吞咽不
利为主症，因其红肿，形状似乳头或蚕蛾，故称乳蛾。乳
蛾的发生，多因风热侵袭，脾胃积热，肺肾阴亏，虚火上
炎所致。风热邪毒从口鼻而入，咽喉首当其冲，风热外
侵，肺气不宣，肺经风热循经上犯，结聚于咽喉而为乳
蛾；或邪毒直接侵袭喉核，气血壅滞，脉络受阻，肌膜受
灼，而致发病。脾胃积热，积聚胃腑，可造成胃火内炽，
咽喉为肺胃所属，因而致病。还可见于肺肾阴虚，素有热
病久病伤阴，或素体阴虚者，均可出现肺肾阴虚，甚则虚
火上炎而发病。

中医治疗乳蛾有其独到而有效的办法。以“清、消、
补”为治疗之大法。治宜疏风清热，利咽消肿。此外，还
有很多外治方法也颇为有效：含漱，用金银花、甘草、桔
梗适量，或荆芥、菊花适量煎水含漱，每日数次。吹药，
可选用清热解毒、利咽消肿的中药粉剂吹入患处，每日数
次。啄治法，用三棱针或扁桃体手术弯刀，在扁桃体上做
雀啄样动作，每侧4—5下，2—3日1次，5次为1疗程，
一般不超过3个疗程。 (王红蕊)

食盐是人们日常饮食中不可或缺的调味
料，但是，长期的高盐摄入会增加高血压、心
血管疾病等多种疾病的发病风险。

《健 康 中 国 行 动 计 划 （2019—2030
年）》 提倡，人均每日食盐摄入量不高于
5g，而目前我国人均烹调盐摄入量高达10.5
克/天。那么，日常饮食如何做到智慧控盐？

1.推荐每人每天食盐摄入不超过5克。
2.提倡在家吃饭，学习少盐烹饪知识和技

能，培养全家清淡口味和习惯。
3.小小盐勺用起来，家庭用盐要限量。
4.不要忽视各种调味品、腌制食品中的隐

性盐。
5.烹调方法多样化，优选原味蒸煮，菜肴

快出锅时再放盐。
6.从小培养儿童清淡口味，少吃高盐零

食。
7.家有老年人，高血压、心血管疾病以及

肾脏病的病人，更应提倡合理少盐膳食。
8.在外就餐或点外卖主动要求低盐口味，

优先选择低盐菜品，注意荤素搭配。
9.购买加工食品查看营养标签，选择低钠

食品，少买高油、高盐的加工食品。
减少食盐摄入是降低血压及相关慢性病发

生风险最简单有效的办法之一，对维持正常的
免疫功能也非常重要。为了自己和家人的健
康，建议大家合理膳食，智慧控盐。

（高超）

8.如何定义老年人健康管理工作指标？
答：《规范》对于老年人健康管理工作衡量

的指标是健康管理率。按照《规范》，老年人健
康管理率的计算公式为：老年人健康管理率=年
内接受健康管理老年人数/年内辖区内65岁及以
上常住居民数×100%。

“接受健康管理”的含义，即需满足以下4
方面条件:①已经在辖区内建立健康档案；②接
受了体格检查；③接受了健康指导；④体检表
填写完整。只有全部满足这4个条件者，可以认
定为接受了老年人健康管理。如只在其他医院
做了体检，并没有完整的健康信息数据采集，
或是没有获得应有的健康指导，则不属于接受
健康管理。

9.老年人不愿意参加体检或是体检不愿意抽
血，怎么办？

答：绝大多数老年人是关心自身健康的。
因此，有益于自身健康的活动从根本上是受到
老年人拥护和支持的。在遇到老年人不愿体检
或是不愿抽血做检查时，首先要了解情况，搞
清楚原因。一般情况下，老年人不愿体检或抽
血的原因有：①自己有条件体检，不愿重复检
查或抽血；②年年体检没有见到效果；③顾虑
抽血对健康不利；④行动不便，不愿麻烦家人
陪同体检；⑤顾虑体检或抽血发生费用。以上
原因都有可能影响到老年人健康管理的依从
性，也反映出老年人健康管理的宣传与服务工
作以及管理效果不到位等现实情况。对于以上
原因，进行有针对性地解释，配合具体的措施
（复印体检检测结果，帮助行动不便老人出行
等），一般可以收到效果。

真正提高健康管理工作质量，让老年人和
亲属看到健康管理的效果，是提高管理依从性
最根本的途径。 （待 续)

中 医 治 疗 扁 桃 体 炎

儿童乘车安全
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如何智慧控盐如何智慧控盐
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车行天下车行天下


