
视觉中国供图视觉中国供图

健康·情感 7
编辑/张玉曼 2021.4.30

科普时报 健康·情感 7

一提到细菌，人们都唯恐避之不及。其
实，它只是微生物家族中的一员。微生物大
家族兄弟姐妹众多，有细菌、支原体、衣原
体、放线菌、螺旋体、立克次氏体、真菌、
病毒等。

人类很讨厌微生物，时时刻刻想摆脱
它。这不，医院的化验单就是微生物的“通
缉令”，各种微生物的大名都赫然上榜，后
面还跟着专门“捉拿”它们的“捕头”——
抗生素的名称。

在没有动植物之前，这个世界就只有微
生物，微生物才是原住民。世界足够大，万
物可以和谐共生，为什么非要将微生物赶尽
杀绝呢？

自身完成繁衍大业

微生物分为原核微生物 （细菌、支原
体、衣原体、放线菌、螺旋体、立克次氏
体）、真核微生物 （真菌、藻类、原生动
物）、非细胞类微生物 （病毒和亚病毒） 三
大类。微生物命名以“菌”“体”等字眼为
主，但病毒则游离于生物体和非生物体之
间。它结构简单，内部含有脱氧核糖核酸
（DNA）链或核糖核酸（RNA）链，外披一
件蛋白质外壳，必须得依附在活细胞内才能
生存。大多数病毒只能通过电子显微镜才能
观察到。

微生物没有严格意义的性别。早年革兰
（Gram）医生为了辨认方便，发明了一种药

水，将细菌扔到其中，蓝色或者紫色的称为
革兰阳性菌，粉色的称为革兰阴性菌。所
以，细菌被人为分成了“阴阳”两类。其
实，细菌等微生物繁殖后代根本不需要相
亲、找异性对象，自身就能够完成家族繁衍
大业。

论身高，真菌最高，细菌第二，衣原
体、支原体第三，病毒则是奇矮无比。如果
将病毒和人类肉眼可见的尘埃颗粒比较，病
毒相当于篮球大小，尘埃颗粒就如一座数百
米高的摩天大楼。不过别小看病毒，很多病
毒都没有特效药物能对付。

微生物的体形胖瘦千差万别：瘦高的，
是“杆菌”；圆滚的，是“球菌”；两个球连
在一起的，称为“双球菌”；还有逗号形状
的，比如霍乱弧菌；有的还会呈现螺旋形，

例如幽门螺杆菌，就是杆状和螺旋形兼备。

微生物四海为家

微生物四海为家，到处都有微生物的存
在：

土壤中有破伤风杆菌、炭疽芽孢杆菌，
他们生命力极其顽强，可以不吃不喝潜伏数
年；霍乱弧菌则喜欢在水中游弋；清澈无比
的海洋中其实存在着大量病毒。微生物很少
单独在空气中游走，因为洁净的空气不利于
它们的传播。但若是有人打个喷嚏，它们倒
是容易随着呼吸道飞沫“腾云驾雾”“周游
列国”。动植物体内更是微生物惬意的居所。

其实人体本身就是充满各种微生物的
“航空母舰”：从人类口腔到肛门长达数米的
消化道，自婴儿出生之后几小时即被细菌大
军占据，细菌会与人类共存终生。呼吸道的
起始部，例如鼻子，就是一个细菌超级大本
营，呼吸道也并非无菌环境。皮肤的表面更
满是细菌、放线菌、真菌等。“脚气”属于
真菌感染，不过，不要以为健康的脚就没有
真菌。“脚气”得与不得，真菌都在脚上，
只是没犯病而已。只有身体的内部器官，例
如肾、肝、睾丸等，才是真正的无菌之地。

微生物分“好坏”

人们不喜欢微生物，因为微生物会导致
疾病。例如，50%的女性一辈子至少会患一
次泌尿系统感染，大肠埃希菌就是泌尿系统

感染最常见的“罪魁祸首”。男性的包皮很
容易藏污纳垢，人乳头瘤病毒就藏在包皮垢
中，严重时会引起细胞癌变。人类的手上有
很多表皮葡萄球菌和金黄色葡萄球菌，表皮
葡萄球菌一般不致病，但金黄色葡萄球菌产
生的毒素非常厉害。所以，人们养成了饭前
便后洗手的习惯，为的是尽量摆脱微生物的
骚扰。

其实，大多数微生物并不致病。甚至有
些地方微生物是万万缺席不得的。在这些地
方，它们被尊称为“益生菌”。例如在肠
道，有些细菌是可以促进肠道健康的正常菌
群。如果正常菌群被药物误伤，就会造成

“菌群失调”，患者反而要补充益生菌了。
所以，微生物也有存在的价值，一味

地灭菌、消毒，不仅难以实现，而且过犹
不及。对炭疽杆菌、霍乱弧菌、新型冠状
病毒等，下发A级“通缉令”；针对大肠埃
希菌、金黄色葡萄球菌等，小心避开为
好；对于正常菌群，更要细心呵护，千万
不要伤及无辜。

（作者系北京大学第一医院泌尿外科副
教授、副主任医师）

不 是 所 有 微 生 物 都 致 病
□□ 宋 刚

俗话说，每逢过节胖三斤。“五一”
假期马上就要到了，各种吃喝总是免不了
的。在诱人的大鱼大肉和水果零食面前，
究竟怎么吃才不会长胖呢？

不宜吃得太饱

虽说能吃是福，吃得饱，吃得好会有
满满的幸福感，但是吃得太饱也有烦恼。

吃得太饱会增加胃肠道的负担，引起
消化不良，严重的还会出现拉肚子导致脱
水、头晕等症状。过量的饮食还会导致胃
食道反流，就是人们常说的“反酸水”，
可能引发浅表性胃炎等各种胃病。吃得太
多，消化系统消化食物就需要消耗大量氧
气，导致大脑缺氧，引起大脑反应迟钝。
很多人刚吃完饭会感觉思考速度变慢，就
是因为这个原因。

此外，过量饮食会加重肾脏的负
担，肾脏需要排出更多的非蛋白氮，导
致泌尿系统受到伤害；饮食过量还会导
致腹胀，严重时可能压迫膈肌，导致呼
吸急促；晚饭就更不能多吃了，吃得太
饱会影响睡眠。吃太多会营养过剩，过
量营养物质在人体内转化为脂肪存储下
来，导致发胖。

改变进食顺序

健康的饮食习惯是，感到饱了就立马
放下筷子。不过，如果你实在没这个毅
力，抵抗不住美食的诱惑，不如尝试改变
进食顺序，吃点低脂肪的食物把胃填饱。
如先来点水果，喝点清汤，再吃蔬菜，主
食可以选择消化较慢的全麦和粗粮，最后

再吃肉。
在不吃太饱的总原则下，面对不同食

物，怎么吃更合理呢？
节日餐桌上往往是各种“大菜”“硬

菜”换着花样上，红烧肉、炖猪蹄、清蒸
鲈鱼、油焖大虾……这时候心里总有两个
声音：不能吃，这么多卡路里，要发胖
的；唯有美食不可辜负，就吃一点没事
的。到底该如何选择呢？

畜禽类往往蛋白质含量高，而且在烹
饪过程中一般都会加入很多调味料，做出
的菜油盐都比较重。相较而言，鱼虾类脂
肪含量低些，而且适宜用清蒸等相对清淡
的烹饪方式。另外，跟畜禽相比，鱼虾不
饱和脂肪酸的含量更多。所以在选择肉类
时，应该优先选择鱼虾类食物。

此外，不能光吃肉，蔬菜和水果也要
吃起来，荤素搭配才能营养又健康。

吃零食和水果有讲究

吃零食是有讲究的，饭前吃零食会影
响正常进餐，对健康不利；饭后吃零食则
会导致能量摄入过多，有发生肥胖的风险。

选择在两餐之间吃点零食解解馋，是
个不错的主意。零食首选坚果，糕点、蜜
饯、饮料等高糖食物一定要少吃。

坚果营养丰富有益健康，但脂肪含量
却一点都不低 （一般在 50%左右）。根据

《中国居民膳食指南（2016）》，每人每周
摄入的坚果量在50—70克之间为宜。

至于水果怎么吃，一直争议不断。有
人觉得饭前吃水果可以减肥，有人却反驳
空腹吃水果伤胃，有人说饭后吃水果助消
化，有人却认为会加重肠胃负担。

水果不仅富含维生素，更含有丰富的
膳食纤维，膳食纤维对消化系统的健康运
转十分重要。所以饭后吃水果并不会损害
消化系统。当然，如果你已经吃得非常饱
了，就不要立即吃水果了，让肠胃消化一
会，腾出点空间给水果。

另外，空腹不能吃水果这种说法并不
正确。饭前吃水果也是可以的，只要别一
口气吃到饱，影响了正餐。

不过，对于患有基础疾病的人，吃水
果就不能这么自由了，比如说糖尿病患者
就不宜吃含糖量较高的水果。根据自身情
况选择水果种类，才能吃得健康。

除了合理饮食，节日期间还要适当运
动，别一吃完就窝在沙发里，做点家务当
作运动也是好的。总之，要管住嘴，迈开
腿。

过 节 美 食 多 ， 怎 么 吃 才 不 会 发 胖
□□ 李丹丹
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谣言粉碎机

“国人对医疗系统的需求和要求非常
高，来了就得治好，还要少花钱，最好能
弄个单间。但是在自我生活方式的约束和
合理的健康管理上，几乎是不作为的。这
就形成中国人的健康悖论：似乎生病是每
个 人 的 权 利 ， 嗨 吃 、 喝 酒 、 抽 烟 别 管
我。”这是近日解放军总医院国家老年疾
病临床医学研究中心副主任、中国科学技
术协会生命科学学会联合体秘书长王小
宁，在自己的新书 《不许生病》 发布会上
发表的感慨。

《不许生病》 的创作始于 2020 年初，
新冠肺炎疫情让作者对健康的重新思考成
了这本书的写作缘起。书中内容面向健康
管理领域的社会痛点问题，切合时下民众
的热点需求。王小宁谈到，“这是一本希望
能让更多人有所感悟的书。”在医学生涯

中，他一直思考自己以及身边的人对健康
的错误观念以及产生这种观念的原因，得
出了“健康悖论”这一观点，认为目前大
多数人还停留在“生病了期待医院救治，
忽视个人健康管理”这个误区，并在书中
强调“每个人是自己健康的第一责任人”，
要从自我做起，认真践行“健康中国行
动”。

王小宁说，初写这本书时数据显示，
我国的超重和肥胖人口达到1/3，但总人数
世界第一；到新书发布时的最新数据显
示，肥胖已经超过50%；写书时慢病对死亡
的贡献率是 85%，而现在已经到了 88.9%。
要想有健康体魄，国人自身健康的意识必
须觉醒和崛起。秉承“每个人都是自己健
康的第一责任人”的观点，《不许生病》一
书从自我健康管理角度，探讨如何能更加

健康、远离疾病。
在书中，王小宁深入浅出地介绍了许

多观点，如“配偶综合征”“增龄科学”
“没有医学支撑的穿戴设备都将沦为玩
具”。其中很多观点和内容都是他自己在从
医几十年的亲身经历以及学术界最新的成
果中提取而来的，希望通过这本书，向大
众传递更多的健康观念，为提高全民健康
助力。

书中提到的健康数据让读者触目惊
心，惊觉自己一直在“慢性自杀”而不
知；“轻断食”“隐匿性抑郁”“配偶综合
征”等章节让读者产生共鸣，认识到自己
对减肥、对情绪、对照护患者存在着诸多
误区；此书让读者第一次了解到“衰老或
可被治愈”、背带式内衣可以辅助行走、人
可能通过另一种形式实现“永生”。这本书

让我们对“保持健康”“不生病”有了新的
思考，对保护家庭成员健康大有裨益。

发布会上，王小宁表示，我们已经进
入百岁年代，预测 2007 年以后出生的孩
子，活过100岁的概率是50%。现在也有越
来越多的抗衰老知识和技术被挖掘出来，
而且现在有个非常重要的概念，就是衰老
已经定义为是一种疾病，那就意味着衰老
是可防可治，甚至可以治愈的。

据悉，在 《不许生病》 一书的封底
增加了读者专属二维码，读者可以通过
扫描注册链接至中科云平台，在平台内
进行专题讨论、提问，与王小宁教授团
队实现线上沟通。其团队也将在此平台
中定期更新内容，为读者提供更多与时
俱进的健康资讯，努力让读者实现真正
的“不许生病”。

《 不 许 生 病 》 教 你 如 何 不 生 病
□□ 科普时报记者 李 苹

孩子近视了，角膜塑形镜能治愈？
流言：近年，繁重的课业、不良的读写

姿势、过多使用电子产品等各种因素，催生
出了一批又一批“小眼镜”。近视给孩子的身
心健康带来的危害着实不小，因此具有“矫
正近视”功能的角膜塑形镜得到人们的广泛
关注。

真相：角膜塑形镜采用逆几何形态设
计，使用后可改变角膜弧度，暂时性降低近
视度数，提高裸眼视力。角膜塑形镜并不能
真正治愈近视，只能在一定程度上减缓近视
进展。这样的近视矫治效果是可逆的，一旦
停止使用，近视会恢复到原有水平。此外，
角膜塑形镜使用不当会导致并发症风险，而
且并非所有近视患者都适合使用。一般来
说，角膜塑形镜只适用于近视600度以内及散
光350度以内的患者。使用之前，需要请有资
质的专业验配师经过一系列检查进行全面评
估，并且使用过程中需密切关注眼部情况，
定期复查、评估疗效和眼部健康状况。一旦
出现眼痛、眼红或明显分泌物增多等情况，
应立刻就诊。

养殖场喂瘦肉精，肉不能吃了？
流言：日前曝光河北沧州的一家养殖羊

基地，存在给羊喂食瘦肉精的行为。所有的
肉都不能吃了。

真相：虽然出现了瘦肉精问题，但并不
意味着所有的肉都不能吃了。首先，可以确
认的是瘦肉精属于非法添加物，在我国及全
世界多数国家都禁止使用。瘦肉精会在体内
残留，造成的毒性反应因人而异，轻则出现
中毒症状，包括头晕、恶心、胸闷、乏力、
手足颤动等，严重者还会导致呼吸衰竭、休
克，甚至造成高血压患者死亡。其次，虽然
瘦肉精对健康危害很大，但随着我国市场监
管力度的不断加强，从正规商超和市场购买
还是有保障的。消费者在购买肉类时，可通
过观察肉质颜色、试纸检测、查看检验报告
等方式判断是否含有瘦肉精。此外，消费者
应尽量选择正规大型商超或市场购买，避免
在不正规的商贩处购买肉类。

血压高了，喝芹菜汁就能降？
流言：“是药三分毒”这句话，让很多

人，特别是老年人群体非常执着于“食疗胜
于药疗”。当身体健康出现一些问题的时候，
若是能通过“吃点啥”就可以改善，比如很
多高血压患者认为，一天一杯芹菜汁可以降
血压。

真相：事实上，芹菜只是一种蔬菜。虽
然有研究表明芹菜中含有的芹菜素、3-n-丁
基苯酞等，可以舒张血管，具有潜在的降血
压功效，但这仅仅只存在于基础实验阶段，
针对人群的研究少之又少，并不足以说明芹
菜就一定可以降低血压。而且，芹菜作为一
种天然食材，通过直接食用来获取到的降压
成分可以说是少之又少。所以，至少从目前
来讲，还不能说只靠吃芹菜可以降低血压。

不过，话又说回来，芹菜当中含有的钾
离子比较丰富，高血压患者多吃含钾离子高
的食物，是有助于控制血压的。但不能因此
就神化芹菜的降压作用。高血压是一种疾
病，控制血压还是要以吃药为主。

沙尘雾霾来袭，木耳等可以清肺？
流言：每逢雾霾天气前后，大家就会收

到类似的叮嘱“多吃木耳”“多吃猪血”“多
吃 雪 梨 ”， 因 为 这 些 食 物 能 清 肺 、 排 出
PM2.5。

真相：在营养学上不存在“清肺食物”。
食用木耳后会进入胃，然后进入消化道，与
肺部并无接触，不能起到清肺作用。吃猪血
后排出的粪便会变成黑色，这是由于猪血里
铁的含量很高，每 100 克猪血含 8.7 毫克铁，
肠道内的代谢废物在铁元素的作用下变黑，
与PM2.5无关。“吃梨润肺”的说法目前也没
有足够的科学研究来证实。很多人觉得吃梨
可以滋润嗓子，通常是因为梨的水分含量
高，可缓解咳嗽症状，其实多喝水也可以达
到同样的效果。

（科学辟谣平台、中国互联网联合辟谣平
台共同发布）

微生物大小差别较大 图片由作者提供

几乎所有的儿童在5岁之前，都至少感
染过一次轮状病毒。轮状病毒感染可引起
儿童腹泻，严重的甚至脱水死亡。在第 35
个全国儿童预防接种宣传日之际，专家们
建议，应尽早接种轮状病毒疫苗，预防儿
童腹泻。

五岁以下儿童更易感染轮状病毒

中国疾控中心病毒性腹泻室主任段招
军介绍，轮状病毒腹泻属于肠道传染病，
是我国法定暴露传染病的一类。轮状病毒
传染性很强，主要通过粪口途径直接传
播，也可通过接触被粪便或呕吐物及其飞
沫污染的物品、手等间接传播；进食被轮
状病毒污染的水和食物，也能引起感染。

根据世界卫生组织估计，2013年全球5

岁以下儿童中，大约有 22 万死于轮状病毒
感染。

感染轮状病毒严重者可导致死亡

婴幼儿感染轮状病毒后的临床表现轻重
不一，有些孩子无症状，有些会导致死亡。

育儿专家崔玉涛介绍，在轮状病毒感
染早期，最常见的是腹泻、脱水。轮状病
毒感染可能在7—10天内自愈。大多数婴幼
儿感染轮状病毒后，可能出现呕吐、发
热、腹泻等胃肠道症状，重症病例会引起
严重腹泻和呕吐，造成脱水进而引发电解
质紊乱，甚至出现休克和死亡。早产儿、
低出生体重儿和免疫力低下儿童，感染轮
状病毒后的后果通常非常严重。

此外，轮状病毒感染也可引起很多肠

道外的症状，导致患儿心肌、肝脏损伤发
生率增高，更容易因为肺炎等其他原因死
亡。

崔玉涛强调，感染轮状病毒不要等孩
子自愈，因为轮状病毒感染还能导致严重
的后遗症，有的甚至影响婴幼儿的生长发
育和智商。

接种疫苗是最好的保护

目前治疗轮状病毒感染还没有特效
药，抗菌素对轮状病毒无效。段招军介
绍，接种疫苗是目前公认的预防轮状病毒
腹泻的最有效措施，也是降低婴幼儿轮状
病毒腹泻发病率和死亡率的最有效手段。

世界卫生组织已经将轮状病毒腹泻列
为需要高度优先使用疫苗预防的疾病，并

建议从宝宝6周龄开始，就可以接种轮状病
毒疫苗，要早接种、早保护。目前全球已
经有多个国家和地区将轮状病毒疫苗纳入
了免疫规划，我国也在轮状病毒疫苗的研
发、接种和健康宣传中做了大量的工作。

2019 年，中华预防医学会组织流行病
学、病毒学、免疫学、儿科学、卫生管理
等专家共同研讨了关于中国儿童轮状病毒
胃肠炎的免疫策略，之后由国内 10 余位专
家共同编辑了 《儿童轮状病毒胃肠炎免疫
预防专家共识 （2020 版）》。按照 《共识》
所推荐的免疫程序，适龄儿童应尽早接种
轮状病毒疫苗，其中有条件的地区或轮状
病毒疾病负担较重的地区，可尽快将轮状
病毒疫苗纳入免疫规划。轮状病毒腹泻发
病的年龄高峰是6个月到2岁，而且婴幼儿

首次感染轮状病毒的症状最为严重，因此
轮状病毒腹泻的住院患者多为2岁以下的婴
幼儿，重症或死亡病例也主要发生在1岁以
下的婴儿。这也是世界卫生组织和 《共
识》 建议婴幼儿应该尽早接种轮状病毒疫
苗的根本依据，以确保婴幼儿在感染轮状
病毒之前获得免疫保护。

专家建议：预防儿童腹泻尽早接种疫苗
□□ 科普时报记者 项 铮


