
验血报告单上，常常会出现一系

列的炎症指标，如  反应蛋白

（CRP）、降钙素原（PCT）、血清淀粉

样蛋白  （SAA）和白介素  （IL-6）

等，它们都有什么意义呢？

C反应蛋白:急性炎症的标志物

这是一种急性相蛋白，由肝脏在炎

症刺激下合成分泌。当体内发生急

性炎症、细菌感染或组织损伤时， 

反应蛋白通常会在  小时后迅速升

高（＞6毫克/升），  小时达到高峰，

并于之后的   小时左右开始下降。

   通常与炎症反应的严重程度成

正相关，有助于识别发生于  天内

的急性炎症。

血清淀粉样蛋白 A:炎症反应“急

先锋”血清淀粉样蛋白 一般在感染

后 ～ 小时内迅速升高，通常比 

反应蛋白更早超过参考范围上限，是

检测早期炎症的灵敏指标。此外，血清

淀粉样蛋白  水平升高对自身免疫

性疾病等炎症性疾病的诊疗同样具有

重要意义，有助于更精确地评估炎症

的严重程度和进展情况。

白介素 6：炎症指标“排头兵”这

是一种关键的细胞因子，在炎症反应

中起着核心调控作用，会放大炎症反

应。白介素  通常在炎症发生数小

时内即可迅速释放，响应速度快于多

数传统炎症标志物。

降钙素原：感染诊断“风向标”降

钙素原是一种主要由甲状腺 细胞产

生的肽激素，正常生理状态下数值很

低。在严重细菌、真菌、寄生虫感染，以

及脓毒症、多脏器功能衰竭等危急情况

下，降钙素原水平显著升高。临床上，降

钙素原检测常用于鉴别细菌性与非细

菌性感染，评估感染的严重程度并动态

监控炎症活动，高水平降钙素原多提示

存在严重的细菌性感染。

复旦大学附属中山医院检验科

周琰（副主任技师）
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抗性淀粉益处从何而来

简单来说，“抗性淀粉”属于一种

可发酵膳食纤维，难以在胃和小肠中

被消化，故直接进入大肠，成为有益菌

群的“养料”，从而产生短链脂肪酸等

有益代谢产物，有助于促进肠道健康

菌群的生长。

日常主食中的淀粉可分为易消化

的精制淀粉（如精米白面）和慢消化淀

粉，抗性淀粉即属于后者。在均衡饮食

基础上，适当增加抗性淀粉摄入可带

来多方面益处：

促进肠道蠕动 抗性淀粉类似膳

食纤维，被大肠菌群发酵后产酸产气，

可刺激肠道蠕动，维护肠道功能。

改善餐后血糖因其不易消化，可延

缓葡萄糖吸收，有助于平稳餐后血糖。

辅助体重管理 抗性淀粉几乎不

提供热量，且能增强饱腹感，有利于控

制食量与体重。

调节血脂水平 抗性淀粉可促进

体内短链脂肪酸生成，从而帮助人们

降低血脂、改善脂质代谢。

哪些食物富含抗性淀粉

北京营养师协会理事顾中一指出，

许多天然食物含有抗性淀粉，主要包

括以下几类：

全谷物与豆类如糙米、藜麦、燕

麦、坚果及各类豆制品。它们消化缓

慢，人体仅能部分吸收。建议人们日常

将全谷、杂豆与大米搭配食用，如制作

杂粮饭，既提升营养价值，又利于代谢

健康。

冷却后的主食淀粉类食物经蒸煮

后冷却（约 4℃），可形成“回生淀粉”，如

凉米饭、馒头、面包、意大利面等。重新

加热后仍可保留部分抗性淀粉。若觉冷

米饭口感欠佳，可制成寿司或少油炒

饭；馒头、面包可冷藏后烤热食用。

玉米片、土豆粉与红薯粉条 这类

食物在加工中经历糊化与回生过程，

抗性淀粉含量较高，消化速度较慢，因

此血糖生成指数普遍较低。

冷却的土豆 煮熟或烤熟的土豆

冷却后抗性淀粉含量显著增加，可切块

与鸡蛋、金枪鱼或鸡肉等搭配拌食。

未完全成熟的水果如青香蕉、青芒

果、木瓜、嫩豌豆、甜玉米等。例如青木

瓜可切丝搭配泰式酸辣汁制成沙拉。若

不喜生涩口感，亦无需勉强食用。

此外，烹饪方式也会影响抗性淀

粉含量。高温水煮易使淀粉糊化，降低

抗性淀粉比例，加快消化速度，升高血

糖反应。 据“生命时报”公众号

淀粉是人们日常饮食的重要组成部分，其中一类被称为“抗

性淀粉”的特殊淀粉，被认为对肝脏健康具有积极影响。 近日，上

海交通大学一项新研究指出， 每天适量摄入抗性淀粉可帮助人体减少约

3&%的肝脏脂肪，但其效果存在个体差异，肠道菌群在这一过程中起到关

键调节作用。 那么，什么是抗性淀粉？ 它主要存在于哪些食物中？

随着互联网的普及，我国近视人

口比例逐渐攀升，特别是青少年近视

率高居不下，同时我国青少年首次触

网年龄越来越小，有超过一半的未成

年人在周末或节假日的日均上网时长

超过两个小时，青少年近视问题不容

乐观。

面对近视，有很大一部分家长想

的是“如何治愈”，进而也催生了各种

各样的方法：  科学派：近视是因为眼

部肌肉疲劳，眼部按摩放松肌肉，能治

近视。  饮食派：吃猪肝、菠菜、胡萝卜

明目，能治近视。  运动派：少看书多

运动能治近视。

但真相恐怕要让你失望了，因为

这些方法都没有用。专业眼科医师早

就清晰明白地告诉过大家，目前 全世

界没有一种是真正有效能够逆转真性

近视眼的。在目前的医疗技术条件下，

近视不能治愈。

那些大肆宣传能“治疗近视”“恢

复视力”的广告，其实利用的就是与消

费者之间不对等的信息差，传递错误

的认知。早在     年，国家卫健委等

 部门就联合发文，明确近视不可治

愈，禁止商家机构在对外宣传中使用

“康复”“恢复”“降低度数”“近视治愈”

“近视克星”等误导性表述。

之所以如此坚决禁止，是有着科

学依据的支撑。儿童青少年时期发生

的近视，大多是轴性近视，也就是由于

眼轴变长导致的近视。

正常人眼通过睫状肌调节晶状体

产生形变，从而将光线正好汇聚在视

网膜上，从而获得清晰视力；而由于近

距离用眼及其他不良用眼习惯的影

响，晶状体长期处于紧张状态，汇聚能

力过强，使得光线聚焦于视网膜前，再

加上眼轴变长，近视进一步加深。

眼轴长度就像身高，只会增长，也

会固定，但无法缩短，所以近视也是不

可逆的。就像身高发育一样，只可以长

高或停止长高，无法变矮。所以真性近

视一旦发生，就只有持续增长和停止

增长两种可能性，度数不会降低，也更

不可能自行逆转到低度数。

近视可以治愈吗？眼镜与健康
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秋冬时节，气温骤降，很多鼻

炎患者的不适感也随之而来。鼻

喷剂作为他们常用的药品，其使

用方法将直接影响药效。

患者使用前需清洁鼻腔，摇匀

鼻喷剂，首次使用前向空中按压

喷头至水雾连续均匀喷出。之后，

手持药瓶用食指和中指夹住上方

喷嘴、大拇指托住底部，另一手压

住一侧鼻孔，头部微前倾按压，将

喷嘴插入另一侧鼻孔，按压时用鼻

吸气、口呼气，避免对着鼻中隔喷

雾，之后擦拭喷嘴并盖好瓶盖。

若使用者出现鼻黏膜刺激或

过敏反应，应及时就医，药剂喷不

出时切勿自行处理。若无特殊说

明，左右鼻孔各喷一次，多种鼻喷

剂使用间隔至少半小时。部分鼻喷

剂有使用时长限制，不可长期连续

应用，需遵循医师指导。

上海市健康促进中心 供稿

医学命名往往存在一

定规律：通常带有“癌”或“肉

瘤”字样的多为恶性肿瘤，而

仅含“瘤”或“病”字的疾病常

被误认为良性。然而，在这一

规则之外，存在着一组极其

危险的“伪装者”。

淋巴瘤是其中最典型

的例子。事实上，医学上根

本不存在“良性淋巴瘤”这

一概念———无论是霍奇金

淋巴瘤，还是弥漫大  细

胞淋巴瘤，只要诊断为淋巴

瘤，本质上就是恶性的。早

期淋巴瘤常见症状包括颈

部、腋窝或腹股沟等处出现

无痛性淋巴结肿大，部分患

者可能伴有发热、夜间盗

汗、体重无故下降等症状。

黑色素瘤虽然名字带“瘤”，

却是恶性程度极高的肿瘤。它起

源于皮肤或黏膜的黑色素细胞，

即便早期看起来只是普通的“黑

痣”，一旦恶变，进展速度极快，容

易发生全身转移。当黑痣出现面

积扩大、颜色不均、边缘不规则等

变化时，应立即就医评估。

在生殖系统肿瘤中，精原细胞

瘤和无性细胞瘤分别是男性和女

性常见的恶性肿瘤。这两种肿瘤好

发于青年人群中，具有侵袭性，不

及时治疗可能发生转移。

儿童肿瘤中的神经母细胞瘤

是婴幼儿期最常见的恶性实体瘤

之一，多见于 岁以下儿童。该病

早期常无明显症状，部分患儿仅表

现为腹部肿块，晚期可转移至骨骼

或骨髓。 据“健康报”公众号
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   疫苗接种指南自    年   月   日起，   

疫苗纳入国家免疫规划，为     年

  月   日后出生满   周岁的女孩 免费接种两剂次双价疫苗。接种   

疫苗是预防宫颈癌最经济有效的长

期措施。

接种共需两剂，女性在首剂接种

后，需间隔半年接种第二剂，间隔期最

好不超过一年。接种后，接种者需留观

  分钟，保持注射部位清洁干燥，避免

揉搓。回家后适当休息、多喝水。接种

后可能出现局部红肿、疼痛或短暂低

热、乏力等反应，通常可自行缓解。若

出现严重不适，应及时就医。

上海市疾病预防控制中心供稿
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每年   月   日是“世界吞咽

障碍日”，今年的宣传主题是“关注

吞咽健康，畅享美味人生”，旨在唤

起公众对吞咽障碍问题的重视。日

常生活中，许多老年人常因食物或

液体误入气管引发呛咳，甚至导致

吸入性肺炎或窒息，这一问题值得

广泛关注。

在我国，大量脑卒中、帕金森

病患者及高龄老人长期受吞咽障

碍困扰。饮水呛咳并非咽喉自然老

化现象，而可能是吞咽功能异常的

信号。通过日常观察及早识别并进

行干预，有助于避免呛咳、误吸引

发的吸入性肺炎等严重后果。

若本人或家中老人进食时出

现以下表现，需提高警惕：频繁饮

水呛咳，尤其在摄入稀薄液体时呛

咳明显增加；感觉食物滞留咽喉或

胸部，难以咽下；进食时间显著延

长，或因恐惧呛咳而拒绝进食；进

食后嗓音变得浑浊，带有“咕噜”

声；不明原因的反复发热、肺炎，并

伴随体重减轻，这可能提示存在隐

性误吸。

吞咽障碍经医院专业评估后，大多患

者可通过康复训练得到改善。

家属在照顾老年人进食时，应注意以

下事项：保持进食环境安静，避免交谈、看

电视等干扰；尽量让老人坐直进食，餐后

保持坐姿   分钟以防反流；使用小勺缓

慢喂食，确认咽下后再继续，避免催促；如

饮水易呛，可在医生指导下使用增稠剂调

整液体稠度；老人在餐后及时清洁口腔，

减少细菌残留，降低吸入性肺炎风险。

上海市瑞金康复医院康复四病区缪缪

!图源：千库网

!图源：千库网

2025年12月10日~12月16日


