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求真解惑

积极有效防控 做肺结核的“终结者”
□□ 易 可

肺结核是由结核分枝杆菌引发
的肺部感染性疾病，通过呼吸道传
播。结核通常感染并破坏肺以及淋
巴系统，但其他器官如脑、中枢神
经系统、循环系统、泌尿系统、骨
骼、关节、甚至皮肤亦可受感染。

最初症状是胸闷、低热、盗汗
早期发现并治愈肺结核病人，

才是有效的防控方式。
北京大学第三医院感染疾病科

邓忠华指出，北京大学第三医院肺
结核多表现为咳嗽，早期轻微干咳
或少量粘液痰，随病变进展可咳大
量粘液或脓性痰。可出现乏力、消

瘦、食欲不振、长期低热，多在下
午或傍晚升高，盗汗、面颊潮红，
重症可出现高热不退、周身衰竭，
可伴有咯血及胸痛。

当咳嗽、咳痰时间大于两周、
咳血或血痰；如果还伴有胸闷、胸
痛、低热、盗汗、乏力、食欲减退
和体重减轻等 （以上任何一项或一
项以上症状），则高度怀疑得了肺结
核。

结核病更“青睐”年轻学生和
糖尿病人

从近几年疾控部门监测的情况
来看，身强力壮的年轻人，尤其是
学生群体，竟然也是结核病的高发
人群之一。年轻人喜欢熬夜、生活
不规律、经常吃垃圾食品，学生生
活紧张，学业负担重，身体和心理

上的双重压力较大，再加上户外活
动少、营养跟不上，致使机体抵抗
力下降，容易发生结核病。

学校是一个特殊的集体，人口
密度大，一旦存在结核病传染源，
很容易造成感染和传播流行。“学生
对结核病防治知识比较缺乏，一旦
被确诊为肺结核，一定要主动向学
校报告，不要隐瞒病情。这样既可
以让平常密切接触的同学能尽早去
接受检查，也可以保护同学的身体
健康。”合肥市疾控中心结防科科长
王莉丽王莉丽提醒说。

北京胸科医院结核一科主任初
乃惠做客 《健康北京》时强调，血
糖比较高或者是血糖控制不好的时
候，正常人吸入了几个结核菌，可
能抵抗力好就杀死了，但是进入到

糖尿病患者的肺里时，就相当于进
入到了一个非常好的结核菌培养
基，结核菌会加速生长，在肺部形
成空洞，而且在治疗上也会增加难
度。

天津市海河医院结核科主任梅
早仙介绍，糖尿病患者肺结核感染
率明显高于常人，为常人的 5 至 6
倍。当患者出现肺结核后，也会在
一定程度上加重糖尿病患者的症
状，两者相互作用，给患者造成了
极大的影响，导致患者的治疗难度
明显提高。两种疾病“狼狈为奸”，
相互“助力”破坏健康。

肺结核绝大多数可以治愈
并不是所有健康人感染结核菌

都发，即使得了肺结核，也不需要
过度紧张，及时就医，早期诊断，

规律应用抗结核药物，只要坚持规
范的全面治疗 6-8 个月，绝大多数
肺结核是可以治愈的。

但一定注意不能间断治疗。因
为，不规律的用药可发展成耐药肺
结核，不仅会增加治疗难度，且需
要长达2年的疗程。

另外，在预防上，平时要养成

良好的卫生习惯。咳嗽、打喷嚏时
应掩住口鼻，不要对着他人，不要
随地吐痰；在校期间要勤开窗通
风，让室内空气保持流通；每天保
证充足的睡眠，合理的饮食，另外
还要加强体育锻炼，提高身体抵抗
力。新生儿一定及时接种卡介苗。

今年全国“两会”期间，涉及到
中国家庭未来幸福指数的“家庭医
生”成为一个热议的话题。上海代表
团分组讨论时，全国人大代表、长宁
区虹桥街道虹储居民区党总支书记朱
国萍表示，“在长宁区虹桥街道，常住
居民有8万人，但社区卫生中心的家庭
医生只有14名。”这意味着1名家庭医
生要对应2000多户家庭。医生资源的
匮乏使得实现“每个家庭都有一个家
庭医生”变得困难重重。与此同时，
也有政协委员为“家庭医生”支招：
让每个中国家庭都有数字家庭医生。

随着医改的不断深化，互联网、大
数据、人工智能和健康医疗正在加速融
合，并给大健康产业带了勃勃生机。

“家庭医生”不仅是代表、委员们期盼
的发展方向，也是在线医疗平安好医生
重点发力的领域。平安集团旗下的平安
好医生着力在“家庭医生”领域的布
局、研发，并在 AI 问诊上取得了突
破，并将推出“家庭医生”专项服务。

通过平安好医生APP的“家庭医生”入
口，用户可建立属于自己的家庭医生档
案，在家就可享受高效便捷的慢病管
理、健康管理等方面的服务。

平安好医生成立于 2014 年，2015
年平安好医生 APP 上线，主要为用户
提供在线医疗健康服务，包括家庭医
生服务、消费型医疗服务、健康商城
以及健康管理及健康互动。

得益于互联网、人工智能等多项技
术的发展，目前平安好医生注册用户数
突破2亿大关。据平安好医生此前赴港
上市时递交的申请文件显示，平安好医
生家庭医生服务主要包括在线咨询、转
诊挂号、住院安排和二次诊疗。

用户感到身体不适时，可以先在
平安好医生 APP 进行线上问诊，医生
也会就病情给出相应的处理方式。通
过平安好医生，患者在去医院前就能
对身体情况有个初步的了解。有时候
很多小毛病，在平安好医生上问完医
生就已经得到了解决。一方面这给患

者带来了极大的便利，足不出户在家
也能看医生；另一方面，这也能够有
效缓解医院人满为患的现状。

值 得 一 提 的 是 ，“ 线 上 家 庭 医
生”还只是平安好医生“家庭医生服
务”中的一部分。未来，还将在平安
好医生 APP 功能的基础上，增强降

噪、远讲等功能，并将问诊、预约、
健康管理、看护、救急、情感陪伴、
中医养生等健康服务带入用户的家庭
生活，打造家庭健康守护者。以家庭
为应用场景的健康守护者能够做到24
小时实时看护家庭成员健康状态，用
户通过语音就能获取相应服务。

让 每 个 中 国 家 庭 都 有 家 庭 医 生
□□ 科普时报记者 宋 莉

每年的 3 月 21 日是“世界睡眠日”。
今年睡眠日的主题是：“规律作息 健康睡
眠”。然而现代社会生活节奏加快，紧
张、焦虑等情绪增多让不少人睡不着，睡
不好。

作息不规律造成垃圾睡眠
很多人明明每晚沾枕头就着，睡得时

间也不算少，可早上起来还是昏昏沉沉，

摇摇欲“睡”。难道睡的是假觉？假觉，
专业说法叫做——垃圾睡眠，主要指睡眠
时间和睡眠质量都不尽如人意。

其主要表现形式有：看电视、听音乐
会睡着、经常做噩梦、每天按“点”睡
觉、起床，可这个“点”总在变化、自然
醒后，赖会儿床，强迫延长睡眠时间、晚
上不睡，白天补觉，双休日补觉。

造成垃圾睡眠的主要原因是作息不规
律，生活节奏快，工作、学习、生活压力
大等带来的情绪问题。

那么怎么才能告别“垃圾睡眠”呢？
睡前泡泡脚、最晚12点前上床、躺床上别
看手机、听一个舒缓的音乐。

晚上12点前睡觉最重要
到底睡多长时间才称得上是充足呢？

这其实没有标准答案。睡眠时间和很多因
素有关，包括基因、性别、年龄等，并且
每个人的睡眠时间也不是固定的，会随着
年岁的增长或环境的改变而变化。对个体
来说，工作日和休息日睡眠时间是否存在
显著差别，是判断睡眠是否充足的一个十
分有用的指标。

例如，英国前首相玛格丽特·撒切尔
每晚只需睡4个小时就可正常工作。她的

“前辈”温斯顿·丘吉尔在战争期间每晚也
只睡4个小时。

研究发现，两位前首相都是占了基因

上的“便宜”。美国费城应用基因学中心
的科学家发现，那些携带“p.Tyr362His”
基因变种的人能在每晚睡眠少于5个小时
的情况下正常工作。在连续38小时未睡觉
的情况下，他们的精神状况也要好得多。

相比睡多长时间，有一点其实更重要，
那就是什么时候睡。有研究表明，在体温达
到最低点之前，要睡够6小时才好。由于人
的体温在早晨6点左右达到最低值，由此看
来，每晚12点前上床睡觉才是最重要的。

常使用清洁剂的
女性肺功能更差

挪威卑尔根大学的一项最新研究发现，定期使用清洁剂会
对女性的肺功能造成慢性损伤。研究称，经常使用清洁剂的女
性比不常用清洁剂的女性，肺功能下降近20%以上。这个损伤
程度堪比有20年烟龄的损害。而在男性中并没有这种关联。

研究人员在多个中心选取了6235人，在过去的20年间的三
个时间点，对她们的肺功能、BMI、吸烟指数（pack-years，每
天吸烟量×吸烟年限/20） 及社会经济地位进行了记录并分析。
按照最大差值来算，使用清洁剂让女性的肺功能每年多下降了
3.9ml，最大肺活量（FVC）多下降了7.1ml。这种损伤只要每周
至少使用一次清洁剂就会产生显著的影响。

另外，在其他的一些研究中发现，同样受到化学物质、木
屑粉尘等的影响，女性比男性更容易生病。

高脂高热量食物
会影响免疫系统

日前，德国波恩大学的一项研究发现，不健康的高脂高热
量食物就像细菌一样，会引起免疫系统的过度活跃。更糟糕的
是，即便最终换回健康饮食，免疫系统也难以恢复平静。该论
文发表在学术期刊《细胞》上。

研究人员给小鼠喂食了一个月的高糖、高脂肪、低纤维的
食物后发现，这些不健康的食物在血液中引起了粒细胞和单核
细胞等特定免疫细胞的增加，能让身体迅速组建起一支强大的

“免疫细胞大军”，引起炎症。而当这些小鼠重新摄入健康的谷
物食品后，尽管急性炎症消失了，那些由高脂高热量食物激活
的基因却没有恢复原有的状态。原来先天免疫系统也有记忆
力。在那些免疫系统因为垃圾食品激活而变得特别活跃的小鼠
中，由蛋白复合体组成的NLRP3炎症小体，在细胞内的信号传
导过程中能识别致病物质，短期内释放大量的炎症信号。另一
方面，高脂高热量的食物还能长期影响到染色体的结构，从而
影响生物体的基因表达。因此，即便是很小的刺激，免疫系统
也会出现强大的炎症反应。

基因研究发现
越聪明的人越长寿

英美科学家针对全球24万人的基因研究发现，聪明的人可能
活得比较久，因为部分智力基因与长寿有关。研究团队近日发布
报告指出，目前已鉴别出538种与智力相关的基因，较先前认定的
多出10倍以上，且这些基因中还有一部分可能与人的寿命有关。

来自英国爱丁堡大学、南安普敦大学以及美国哈佛大学的
研究显示，基因中的一部分与长寿存在关联，智力基因能促进
脑部不同区域的讯号传输，并能避免失智与早死。而童年时期
相关智力基因表现较好的人，成年后罹患阿兹海默症、忧郁
症、思觉失调症以及肥胖的机率较低。认知功能较高（智力表
现好）的人，其身体与精神健康状态较佳，因此也活得较长。

该研究主持人爱丁堡大学教授伊恩·迪里表示，人类智力的
差异受环境与基因影响，这项研究更加印证了基因影响智力，
以及健康与智力有部分相关，因为相同的基因也会影响健康。

康养新识

睡 得 时 间 长 ≠ 睡 眠 质 量 高
□□ 蝌蚪君

人与人的交流，不是身体语言的交流，是心灵
与心灵的交流。

一天，教授问他的学生：为什么人生气时说话
用“喊”的？所有的学生都想了很久，其中有一个
学生说：因为我们丧失了“冷静”，所以我们会用
喊的。

教授又问：“但是为什么别人就在你旁边，你
还是要喊，难道不能小声的说吗？为什么总是要用
喊呢？”

几乎所有的学生都七嘴八舌地说了一堆，但
是，没有一个答案能让教授满意。

最后教授解释说：当两个人在生气的时候，心
的距离是很远的，而为了穿越心的距离，使对方能
够听见，于是必须喊。但是在喊的同时，人会更生
气，更生气距离就更远，距离更远就又要更大声地
喊……

教授接着说：而当两个人在相恋时，会是什么
样呢？

情况刚好相反，不但不用喊，而且说话都很轻
声细语，为什么？因为他们的心很接近，心与心之
间几乎没有距离，通常是耳语式的说话。

但是心中的爱，却因此更深了，到后来根本不
需要言语，所以相恋中的两个人，只用眼神就可以
传情，而那时，心与心之间，早已没有所谓的距离
了……

最后，教授做了一个结论：当两个人争吵时，
不要让心的距离变远，更不要说些让心的距离，变
得更远的话。

过一会儿，等心的距离已经有些近了，再好好
地说吧！两个人在生气的时候，心的距离是很远
的，生气的时候，请保持沉默，请不要在生气的时
候做任何决定。

同时，不要轻易指责别人，因为我们没有足够
的智慧，去知道别人生活里的喜怒哀乐、去真正体
谅别人的酸甜苦辣。

每个人因立场不同，所处的环境不同，很难了
解对方的感受。所以，不要一味随意去指责批评，
否则会给别人带来伤害。

人与人的交流，不是身体与身体的交流，是心
灵与心灵的交流。有时，近在咫尺，心远了，必须
提高音量，确保那颗遥远的心灵能够收到讯息。

不论和谁交流，都把心拉近，用心交流吧。心
近了，万事好商量。

流言：近日，一条消息在朋
友圈广泛传播，消息称卫生部发
布了 《10 种食物不能常吃》 的正
式文件，包括松花蛋、臭豆腐、
味精、方便面、葵花籽、菠菜等
10 种食物不能吃。因为松花蛋含
铅会导致中毒、臭豆腐含硫化氢
对人体有害。

真相：事实上，卫生部近几
年从未颁布过这样的正式文件。
这些所谓“千万不能吃的食物”
中的绝大部分，都已经有不少权
威的专家学者进行过辟谣。下
面，我们对这份“不能吃的食
物”名单一一进行梳理。

松花蛋：传统的松花蛋制作
工艺要用铅丹。但在十几年前，
就进行了改良，现在只要是正规
品牌企业，规模化生产的达标松
花蛋，基本上都可以把铅含量控
制 在 每 公 斤 0.1-0.2 毫 克 左 右 。
所以，购买正规厂家生产的合格
松花蛋，不会对人体带来危害。

臭 豆 腐 ： 臭 豆 腐 “ 闻 着
臭”，是因为豆腐在发酵腌制和
后发酵的过程中，所含蛋白质经
过一系列反应，最终产生一种叫
硫化氢的具有刺鼻臭味儿的化合
物，人体肠道中也含有不少硫化
氢。网传的“硫化氢对人体有
害”是没有道理的。

味精：味精加热后确实会变
成焦谷氨酸钠，但焦谷氨酸钠的
致癌性到现在还没有确切证据。
此外，对于“谷氨酸钠”不能多
吃的说法也不科学。谷氨酸钠是
味精的主要成分，由谷氨酸和钠
结合而成，而谷氨酸是人体所需

的 20 多种氨基酸之一，理论上
来说也是安全的。至今为止，味
精依然是全世界合法使用的鲜味
剂。

方便面：方便面的面饼水分
含量较低，大约只有 10—15%，
基本上不会让腐败微生物生存，
所以不需要防腐剂。而方便面自
带的蔬菜包经过冷冻干燥，没有
水分，酱料包中的盐分和油分也
不适宜微生物生存，所以同样不
需要防腐剂。

葵花籽：葵花籽里面的脂肪
含量确实挺高，但是传言中提到
的不饱和脂肪酸并不会伤肝。以
往的科学实验结果仅仅说明了富
含不饱和脂肪酸的油 （葵花籽
油） 不适合用于煎炸而已，如果
不连续煎炸食物，生成的有害物
质其实并没有那么多。

菠菜：菠菜是一种草酸含量
较高的蔬菜。草酸被人体吸收
后，在血液中与游离的钙离子结
合生成溶解度很低的草酸钙。对
于消化能力正常的人，草酸在肠
道里的吸收率并不会太高，而少
量的草酸被吸收后对健康也不会
有太大影响。另外，研究发现，
热水焯煮能去除菠菜中五到八成
的草酸。因此，不必因为草酸而
疏远菠菜。

猪肝：猪肝是猪的代谢解毒
器官，胆固醇较高，但这并不代
表猪肝不能吃。猪肝中含有大量
的营养素，特别是铁。如何避免
毒素，又能获取猪肝中的营养
素？少量多次是不错的方法，最
好自己购买有品牌的猪肝回家烹

饪。另外，肥胖超重、胆固醇偏
高人士尽量不要食用。

烤牛羊肉：肉串直接在高温
中烧烤，被分解的脂肪滴在炭火
上，再与肉中蛋白质结合，就会
产生苯并芘，国际癌症研究机构
将苯并芘归在致癌物的第一组
（已经明确对人类有致癌作用）。
一般来说，熏烤食品、高温油炸
食品中苯并芘比较多，所以要远
离苯并芘，确实要少吃熏烤食品
和油炸食品。

腌菜：腌菜和酱菜在腌制过
程中都会产生亚硝酸盐，而亚硝
酸盐转化成的亚硝胺是致癌物
质。不过研究发现，食物中加入
盐腌制 24 小时后至 20 天内，亚
硝酸盐的含量是最高的。超过 1
个月后，亚硝酸盐的含量则减少
至安全范围。因此，对于腌制食
品要注意食用的时间，并且不宜
大量食用。

油条：油条等油炸面制品中
常用的明矾是一种膨松剂，而明
矾中含铝，对人体的确有伤害。
目前，国家规定含铝的食品添加
剂不能再用于食品加工和生产；
馒头、发糕等食品不能添加含铝
膨松剂；膨化食品中不再允许使
用任何含铝添加剂。食用油炸面
食最好去正规的商家购买。

（蝌 蚪 五 线 谱 、 北 京 科 技
报、北京晚报，上海网络辟谣等
单位共同发布）

说说那些“不能吃的食物”

心近则合 心远则散
□□ 禅 苑

目前正值体检高峰，查出肺部有结节的人不少。杭州市红十字会医院结
核外科主任徐旭东说，肺部良性结节中有七成是陈旧性肺结核。中国有近一
半的人曾被或正被结核菌感染，感染后如果你的免疫力够强，90%的人可以
自愈，且自愈后不具有传染性。也就是说10个被感染的人里面仅1人会发
病成为我们所说的结核病患者。因此，只要我们养成健康的生活方式，有一
个棒棒的身体，结核菌也没那么可怕。

肺部结节很可能曾感染过肺结核

2017年世卫组织全球结核病报告显示，全球有1040万人患结核病，2016年有180万人死于结核病。目前我国仍是全球30个结核病高负担国家之一，每年新发结
核病患者约90万例，位居全球第3位。3月24日是第23个“世界防治结核病日”，今年我国的宣传主题是“开展终结结核行动，共建共享健康中国”。让我们——


