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    临近新春佳节，辛苦忙碌

一年的人们对健康寄予更多
期许，希望通过选用保健品好

好滋补一番。膳食补充剂简称
补充剂，也被称为营养增补剂

或保健品，服用者多认为其有
益于心脏健康。然而，哈佛大

学的最新科普知识指出：某些

补充剂可能对心脏有害。因为
补充剂与处方药主要有两点

不同，一是补充剂通常缺乏有
效性和安全性的证据，二是补

充剂（片剂或溶液）中到底含
有哪些东西并不清楚。

■ 红曲米 红曲米补充
剂中含莫纳可林 K，后者与降

胆固醇药物洛伐他汀的活性
成分相同。?型研究提示，莫

纳可林 K含量较高的补充剂
可用于不能耐受他汀类药物

的患者。然而，补充剂中莫纳
可林 K的含量常不确定，有些

几乎为零，有些接近他汀。因
此，正在服用他汀类药物的患

者如果同时服用这类补充剂，
有可能因他汀类药物剂量过

大而出现肌肉疼痛或更严重
的症状。

另外，血脂康由粳米接种特殊红
曲菌精制而成，其降低胆固醇的作用

已经临床试验证实。血脂康是处方药
物，而不是膳食补充剂。

■ 左旋精氨酸 生产厂家称其

能加速循环、降低血压和改善勃起功
能，因为补充精氨酸能提高体内一氧

化氮含量，后者有扩张血管的作用。然
而，服用降压药、抗血?板药、抗凝药

或血管紧张素转换酶抑制剂的患者，
同时服用左旋精氨酸后有可能导致血

压过低、出血增加或高钾过高。因此，
心脏病患者应避免服用左旋精氨酸。

■ 大蒜补充剂 生产厂家声称大
蒜补充剂能降胆固醇和降压。迄今为

止，对各种大蒜补充剂所做的研究未能
确定大蒜有无降胆固醇作用，?型研

究提示大蒜补充剂能轻度降压。但是，
大蒜补充剂会增强某些药物的作用

（如抗凝药、抗血小板药、他汀类药或
降压药），从而增加出血、肌肉疼痛或

严重低血压的风险。如果您相信大蒜有
益，不妨在三餐菜肴中加一些大蒜吧。

施仲伟（上海交通大学医学院附
属瑞金医院心内科主任医师）
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春节期间疫情防护“不放假”

医护到家

科学认知护航免疫健康

管好“嘴腿”，减少聚集、流动
春节假期里，人们在精神上可以放松，但是

疫情防护“不放假”。减少出行和聚集，避免出入

人群密集场所。外出佩戴口罩，保持社交距离。勤
洗手、多通风。做好体温等个人健康监测。除返乡

探亲、必要公务以外，非必要不离沪、非必要不出
境，鼓励在沪过春节，尽量减少人员流动。

春节期间要牢记科学饮食。每日三餐规律，

不重油重盐，不暴饮暴食。蔬菜水果不可少，油炸
食品不可多。补足水分，少喝含糖饮料。二人以上

共同用餐时，牢记使用公筷和公勺。

为了破除“每逢过节胖三斤”的“坏习惯”，假

期里一定要安排适度的运动锻炼。因地制宜别堆
肥，增强身体免疫力。运动时应穿着轻便吸汗的

衣服和软底的鞋子。运动前要热身、运动后要放
松，低强度入手并且循序渐进。

护好自己，不忘“戴、洗、距”

正确佩戴口罩，记住洁双手、辨正反、严密
合、及时换。养成勤洗手的习惯，不方便洗手时，

可以使用免洗手消毒剂进行手部清洁。与他人保
持一定距离。咳嗽、打喷嚏时要掩住口鼻，自觉回

避周围人员。

做好监测，做到“快速反应”

疫情防控的“快速反应”不仅是医疗卫生专
业机构“我快速”，更需要全体市民“你快速”。做

好健康监测，如出现发热、咳嗽、嗅觉味觉减退等
症状，切勿擅自用药，戴好医用口罩，及时就近前

往医疗机构发热门诊就诊。就医过程尽量避免乘
坐公共交通工具。

在疫情常态化防控背景下，个人防护一定不

能松懈。广大市民仍要保持健康生活方式，为自
己穿上“无形防护服”。

上海市健康促进中心供稿

春节将至，新冠疫情防控
仍面临“外防输入、内防反弹”
和“人”“物”同防的压力，春节
假期依然处于疫情防控的关键
时期，广大市民需继续提高警
惕，用卫生健康“小细节”筑牢
疫情防控“大防线”，“你快速我
快速”，坚持“管好、护好、做
好”，过一个祥和平安的春节。

    人体免疫力只是抵抗外界病毒和细菌

的能力吗？免疫力越强越好吗？生病就是免
疫力低下导致的吗？日前《中国职场女性免

疫健康绿皮书》由清华大学国际传播研究
中心线上发布。调研结果显示，新冠肺炎疫

情在一定程度上推动了免疫健康知识的普
及，多数职场女性已意识到免疫健康的重

要性，并计划采取行动以改善免疫状况，但

同时对相关概念缺乏准确的认知，对如何
科学提升免疫健康缺少有效对策。而职场

女性在维护个人健康和家庭健康的过程中
发挥着举足轻重的作用。

为了破除公众对于免疫健康的认识误
区，并为职场女性及其家庭提供专业的指

导建议，中国疾病预防控制中心营养与健
康所研究员何丽对“免疫力”展开深入解读

并提出对应措施。
其实，免疫力不仅指人体抵抗外界病

毒和细菌的能力，还包括清除体内异常细

胞（如癌细胞）、维护内环境稳定的能力。健
康的免疫系统应当处于一种平衡的状态。

免疫力过高和过低都会对人体健康造成危
害，甚至直接导致某些疾病的发生。免疫力

低下通常表现为容易感染得病、容易有疲
劳感、伤口容易感染以及肠胃易得病。然

而，生病与免疫力之间并不存在绝对的因

果关系，免疫力减弱未必是心脏病、糖尿病
等非感染性慢性病的主要致病因素。

某些想当然的所谓改善免疫力的做法
被证实事与愿违。人们通常认为多吃肉、多

喝汤、多喝果汁可以有效提高免疫力。事实
上，将水果榨汁会导致鲜果中的膳食纤维

和部分营养成分（如维生素）的流失。而肉
类经过长时间炖煮也会流失一些营养元

素。此外，过多地食用红烧肉等油脂过高的
菜肴也可能会引发肥胖问题或心血管疾

病。医学上没有“宿便”的概念，则不存在
“清宿便排肠毒能增强免疫力”。人体日常

通过汗液、尿液、排便，就能把代谢废物排
出体外，这才是符合科学规律的。

何丽强调，免疫健康离不开健康的生活
方式。通过科学饮食获得均衡的营养摄入是

提升免疫力的关键，平均每天摄入 12种以
上、每周摄入 25种以上的食物。同时也要

注意吃动平衡，维持健康体重；生活规律，
保证充足睡眠；张弛有度，保证心态平和。

然而，“知易行难”，提升免疫力绝非一蹴
而就。人们可以从生活习惯的一个个?改变

开始，如每天静思 5分钟、每天运动 1?时、
食物摄入多元化等，逐步践行健康的生活

方式，达到改善免疫力的目标。乔闳 图 TP

    一提及神经内分泌瘤，就让人不由得回想

起被胰腺神经内分泌瘤夺走生命的苹果公司联
合创始人乔布斯。如今，这一类可遍布全身的

神经内分泌瘤终于有了治疗方案。由我国自主
研发的新型口服酪氨酸激酶抑制剂索凡替尼胶

囊，已获得国家药品监督管理局批准用于治疗
非胰腺神经内分泌瘤。新药具有双重抗肿瘤机

制，包括抑制肿瘤血管生成，同时调控肿瘤微环

境免疫应答，激活机体免疫功能。
上海交通大学医学院附属仁济医院肿瘤科

王理伟教授表示，神经内分泌瘤是一类起源于

神经内分泌细胞的肿瘤，可发生于人体诸多器

官和部位，以胃、肠、胰腺和肺部较为常见。根据
原发部位的不同，神经内分泌瘤可分为胰腺神

经内分泌瘤和非胰腺神经内分泌瘤两大类，后
者最为常见，约占比 90%。

神经内分泌瘤的发病机制和病因尚不明
确，由于原发部位广泛和肿瘤分化程度各异，

疾病症状隐匿，患者可能没有明显症状，或仅
出现面部潮红、腹痛、腹泻或气喘等非特异性

症状，因此神经内分泌瘤常易与胃炎、肠溃疡
和哮喘等常见病混淆，患者可能辗转多个科

室，都未能确诊。确诊神经内分泌瘤的过程颇

费周折，有研究数据显示，患者从发病到确诊
的中位时间长达 9年，到确诊时约 50%的患者

已为晚期，肿瘤出现局部扩散或远处转移，无

法手术根治。
与其他肿瘤相比，神经内分泌瘤患者的生

存期相对较长，若能及时确诊并得到有效的治
疗，有望实现长期生存，甚至改善生活质量。在

靶向药物出现之前，神经内分泌瘤患者的治疗
选择十分有限。靶向药物的出现，在一定程度上

提高了神经内分泌瘤的治疗水平。

除了非胰腺神经内分泌瘤以外，在胰腺神
经内分泌瘤患者中开展的 III 期临床研究

（SANET-p）也在中期分析中达到预设终点，并
提前完成。索凡替尼用于治疗胰腺神经内分泌

瘤的新药上市申请已于去年 9月获国家药监局

受理。 虞睿
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国产创新药惠及非胰腺神经内分泌瘤患者

康复有道

    疼痛是骨关节炎最主要的症状之一，

困扰着许多老年患者。骨关节炎患者需要
做些什么来帮助防控炎症，缓解疼痛呢？

■ 民以食为天，膳食有讲究
抗炎小帮手：深海鱼类+?菜 很多食物

具有抗炎作用，比如三文鱼、金枪鱼、沙丁鱼
等深海鱼类富含不饱和脂肪酸 ω-3，又如菠

菜、芹菜等深绿叶菜，西蓝花、卷心菜、羽衣
甘蓝等十字科蔬菜含黄铜和类胡萝卜素等。

软骨守护者：氨基葡萄糖+?质 虾、贝
类、螃蟹中含有丰富的氨基葡萄糖，氨基葡

萄糖可帮助关节软骨修复。鱼类、乳制品、
鸡蛋、豆浆富含钙质和维生素 D，钙质和维

生素 D能帮助骨骼强健，更好地支撑关节
软骨。

肌肉催化剂：优质蛋白 骨关节炎患者应

多吃优质蛋白，提高肌肉力量，增强关节稳
定性，建议选择鸡肉、鱼肉、牛肉、瘦猪肉等。

■ 控制体重，合理运动
超重肥胖与膝骨关节炎发病息息相

关。骨关节炎还与肥胖引起的不恰当的姿

势及运动习惯有关。除了饮食管理外，超重肥胖者还

可以通过运动锻炼来减重，帮助减轻膝髋负担，缓解
疼痛。游泳、散步、慢跑等有氧运动值得推荐。骨关节

炎患者要避免爬山、登楼梯、跳跃、长时间奔跑、深蹲
等运动，同时注意运动量与强度，不可过度。

■ 内服+外治，中医治疗有妙招
传统医学认为骨关节炎多与风寒湿邪、瘀血痹

阻、肝肾不足等因素有关。治疗上急性期以祛除外

邪、消肿止痛为主；慢性期注重补益肝肾、活血通络，
同时结合熏洗、涂擦、针灸、膏药、推拿等多样化外治

疗法。

曲环汝（上海中医药大学附属龙华医院风湿免
疫科主任医师）
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