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健康8

紧闭门窗防寒小心感染肺结核
近日，网爆江苏一知

名企业发生员工大规模感

染肺结核。随后，该企业对

员工进行了全面体检，共

确诊肺结核患者 14 例，结

核性胸膜炎患者1例。

我国每年报告肺结核

发病人数约100万，位居全

球第二。呼吸方面的专家

表示，冬季天气寒冷，往往

门窗紧闭，室内一旦存在

结核病菌，其他人就容易

感染，免疫力较弱的人首

当其冲。

据介绍，痰液中存在

大量结核菌的肺结核患者

是主要的传染源，1名传染

源平均可传染 15 名健康

人。可通过大声讲话、咳

嗽、打喷嚏及高声说笑，或

病人随地吐痰的方式进行

传播。

接触同一感染源，有

些人患病，有人会“幸免于

难”，这主要与免疫力有关。

临床调查显示，约有10%的

肺结核感染者是在身体免

疫力降低的情况下被感染

的，他们通常经历了熬夜、

重感冒、酗酒等，或是居住

拥挤、营养不良的人群及婴

幼儿、老年人等。

据介绍，一般肺结核

患者可分为全身症状和呼

吸系统症状。前者多为午

后低热，部分患者有乏力

倦怠、盗汗、食欲不振、体

重减轻等。后者主要有咳

嗽、咳痰、咳血或痰中带

血，病变累及胸膜时可出

现胸痛。但有一部分患者

没有任何症状，体检时才

能发现。如果怀疑患病，一

定要及早排查。判断肺结

核最简便可靠的方法是对

患者的痰液作细菌学检

查，同时配合胸片、抽血等

手段，很容易确诊。

专家指出，目前国家

对结核病人的防护隔离没

有强制要求，只是对已经

确诊的结核病人做登记随

访处理。但对于结核病人

的密切接触者，例如家人，

有很多方面要注意。首先

请患者养成好习惯，不随

地吐痰。患者咳嗽或打喷

嚏时，要用卫生纸遮挡口

鼻，用后的卫生纸立即焚

烧或丢到厕所冲走。家中

做好通风的措施，每次不

少于20分钟。

家庭成员中发现有肺

结核患者，除积极治疗、通

风换气外，有条件的家庭，

最好让患者单独住一间

房，无条件则分床睡。患者

用品如床单、枕芯、毛毯、

棉被等在阳光下直接照射

4-6小时以上，即可达到杀

死结核菌的目的。

（据《重庆时报》）

快乐起来记忆就会好

喜欢发呆，经常失眠，丢三落四……近日，湖北武汉市中

心医院神经内科记忆门诊接诊了一位怀疑自己得了老年痴

呆的老人。神经内科主任经屏检查发现，他的大脑没有出现

器质性病变，可排除老年痴呆症。通过和老人聊天，做神经心

理评估，基本确定老人是因为丧偶独居出现抑郁，出现了假

性痴呆的症状。经屏主任没有开药，而是给出了一份“快乐处

方”。“每年，我们都要给假性痴呆患者开出近千份‘快乐处

方’，患者大多是空巢老人。”经屏说，“好情绪能增强记忆，

改善记忆，首先要让自己快乐起来。” （据《健康报》）

烤腰子补肾？

看似能壮阳的动物内脏却暗藏致人不育的危机。猪、

牛、羊的肝、肾脏等，里面均有不同含量的重金属镉，镉可

以导致男性睾丸、附睾等组织器官发生结构功能上的退

行性变化，最后导致生殖力减退。除了重金属镉，还有铅

也可以直接作用于睾丸，造成精子数量减少、精子畸形率

增加、活性减弱，影响生育。

从理论上讲，人体自身有一定的排毒能力，有毒物质

不会积存在体内。但如果超量摄入，人体自身的排毒能力

就会显得不足，导致有毒物质在人体内蓄积，当达到一定

量时，就会表现出来。

不仅是重金属，动物内脏的脂肪和胆固醇含量也较

高。动物内脏容易被微生物和寄生虫污染，如果不煮熟、

炒透，会增加人感染疾病的概率。 （据《大河报》）

推拿不能常做

在浙江省中医院推拿科工作了20年的杜红根主任最

近在微信圈发了一篇文章，备受业内人士推崇。该文主要是

劝那些经常爱做推拿的人们不要经常做，走路胜过推拿。

来他所在的推拿科看病的，腰痛是发病率最高的疾

病。他发现，推拿科的医生基本没有颈腰椎病。大家有个共

性：不用按摩椅，不做“米字操”，不锻炼胸肌，除了打打“八

段锦”，最有效的莫过于站着工作，因为站着工作不腰疼。

他说，对很多慢性、反复性腰痛患者来说，最有效、简

单的良药是走路，“最好每天行走，每次不要超过半小时，

每隔5分钟快慢交替走”。他自己每天走路20多分钟上下

班，双休到郊区打打篮球，呼吸新鲜空气。

很多人问，去按摩店按摩，能对腰椎起到保健作用

吗？在他看来，按摩一小时，不如走路10分钟。长期承受较

重的按摩手法，容易损伤肌纤维，引发慢性炎症，腰椎肌

肉反而愈加僵硬。

受腰痛困扰的女性，练习瑜伽、普拉提、平板支撑也

要适度。这几项运动对患者腰肌的拉伸锻炼效果并不好，

锻炼不当的话，反倒容易伤腰，加重腰痛。简单易行的锻

炼法是做挺腹动作：患者平躺，每次腰部上挺5秒，一组做

10次，连续做3组，每组间隔1到2分钟。身体适应后，慢慢

增加至20次一组，坚持2周以上方能激活深层肌肉，产生

锻炼效果。 （据《快乐老人报》）

多吃维C治感冒 不靠谱

感冒着凉了，多吃维C好得快；口腔溃疡了，这可得多

吃维C；上火了，吃点维C去去火；最近有点累，水里放片

维C泡腾片……维生素C是不是已经成了你居家旅行必

备的万能补品？你有没有安利或被安利过“多吃维C”呢？

维C真的这么神奇吗？今天就从几个常见的“多吃维C”误

区来向大家揭示关于维C的6个真相！

真相1 “不缺乏”就没必要补维C

不少人觉得，平时多点维C能提高免疫力，甚至还能

抗癌。确实，维C的功能有帮助合成胶原蛋白、预防牙龈萎

缩出血、维持免疫力、促进铁吸收帮助治疗贫血、抗癌作用

等等。但这些作用多是在人体缺乏维生素C的前提下或是

体外研究中得出的结论。对于健康人意义有限，只要“不缺

乏”就没必要吃维C补充剂。

真相2 补充维C首选蔬菜水果

有些人平时无肉不欢，不爱吃蔬菜，为防止维生素缺

乏大把大把吃维生素C。其实，补充维C首选蔬菜水果，推

荐剂量是每天摄入100mg，大概两个猕猴桃就足够了。如

果不能做到经常吃到蔬菜水果，那么倒是可能维C摄入不

足，这时候可以使用维C补充剂。而出于保健目的每天吃

个200mg的维C，也就足够了。

真相3 维C补过头当心泌尿结石

市面上的维C软糖琳琅满目，但可不能当糖豆一颗接

一颗地吃。临床研究证实，如果长期每日摄入1000mg以

上，甚至更高的维C，有可能增加泌尿结石、腹泻甚至溶血

等风险。

现在市面上也有不少维C产品是500mg、1000mg一

片的制剂，其实原则上是不推荐普通人长期服用的。

1000mg剂量的维C大概是平时常见的维C小药片10片

左右，建议还是使用100-200mg一片的维C更容易把控。

真相4 维C治愈感冒 没证据

你感冒时有没有被好心提醒“吃点维C”？其实，医学

界来验证维C对于感冒的治疗效果的实验研究都无法证

明其疗效。也就是说，目前尚无有力的证据支持维C可以

用来治疗感冒。大部分普通感冒都是自限性疾病，不治疗

也会自愈。

真相5 出现不适再吃 没效果

可能我们会听身边人说，“我坚持吃维C已经两年没

感冒了。”这是真的吗？吃维C可以预防感冒吗？真相是，平

时经常服用维C在普通人群中预防感冒作用并不显著。定

期服用可能会缩短感冒的持续时间，但已经出现不舒服症

状再开始服用维C则没有这种效果。对于吃维C可以防感

冒不要有过高的期待。

真相6 要美白 还是防晒更靠谱

“来，补充点维C，美白的。”年轻爱美的女士们，有没

有对维C美白淡斑的功效充满期望？确实，维生素C有抑

制黑色素形成的作用。不过，受到肠道转运机制的影响，就

算大剂量补充维生素C，皮肤吸收效率也是非常有限的，

还徒增其他健康风险 。外用护肤品中的维C可能需要利

用维C的衍生物才足够稳定。其实比起这些，严格防晒对

于美白更重要。 （据《北京青年报》）

嗑瓜子等于喝油？

以炒瓜子为例，每100克葵花子，去皮后可食用部分

为50克，脂肪含量约25克，而中国居民膳食指南推荐的

每人每日食用油的摄入量不超过30克。尽管我们从瓜子

中摄入的脂肪与从葵花子油中摄入的脂肪没有本质的差

别，但吃瓜子也不等于喝油。

虽然瓜子仁中的脂肪含量占了总重量的大约一半，

但是瓜子中的脂肪由不饱和脂肪构成，以油酸和亚油酸

为主，饱和脂肪仅占了14%，无胆固醇。适量的油酸和亚油

酸都有降低总胆固醇和“坏胆固醇”的作用，对身体有益。

此外，瓜子还含20%~30%的蛋白质，以及大量的维生素E、

叶酸、镁、钾、钙、硒和膳食纤维等重要营养成分。但瓜子

也不能吃得太多，否则可能会因摄入过多热量和油脂，造

成高血脂，引发肥胖风险。 （据新华社报道）


