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■健康新知

■给您提个醒
■发现

中华医学会健康管理学分会、 《中华
健康管理学杂志》 编辑委员会、 国家老年
疾病临床医学研究中心 （湘雅医院） 联合
发布 《成人代谢综合征防控健康教育专家
共识》， 其中针对代谢综合征饮食/营养教
育提出相关建议， 多次提到全谷物。

代谢综合征是腹型肥胖、 血糖异常、
血脂异常和高血压等聚集发病， 严重影响
机体健康的临床综合征， 是心脑血管疾病、
糖尿病、 痛风等多种疾病的共同病因。

在推荐的饮食模式中， 地中海饮食模
式 、 终止高血压膳食 （DASH 膳食 ） 模
式、 新北欧饮食模式、 短期素食饮食模
式、 中国居民平衡膳食模式， 均强调了要
合理摄入全谷物。

从营养成分来看， 要高纤维膳食， 不
少于 30 克/天， 增加蔬菜、 水果和全谷物
的摄入。

（人民日报健康客户端 4.9）

��� 据美国 《新闻周刊》 网站 4 月 2 日报
道， 科学家在了解癌细胞如何逃避免疫系
统方面取得突破性发现。 发表在英国 《自
然·生物医学工程》 杂志上的这一研究成
果为癌症研究中的药物研发工作开辟了新
途径， 目标是更好地支持人体的免疫系统
杀死癌细胞。

癌细胞与人体的免疫系统主要有三大
互动方式： 躲藏、 反击或竖起物理屏障。
美国德克萨斯大学达拉斯西南医学中心的
团队一直在研究第三种策略。

人们早就确认， 肿瘤的酸性略强于健
康的身体组织。 这在很大程度上是因为肿
瘤会生成乳酸———细胞代谢的无用副产
品。 然而， 癌细胞的酸性并不统一。

在最新研究中， 相关研究人员使用了
纳米探针测量肿瘤细胞的 pH 值是否有差
异。 他们发现， 细胞一侧的酸性明显强于
另一侧。 换句话说， 酸性在细胞中呈极化
分布。

在对整个肿瘤组织进行类似测量时，
该团队发现， 癌细胞会把酸从邻近癌细胞
中抽出， 然后注入周围环境， 从而在肿瘤
边缘形成一道酸性增强的 “墙”。

通过研究人类肿瘤组织的样本， 该团
队发现， 这道酸性增强的 “墙” 或多或少
缺乏我们的身体赖以抵御感染和其他类型
的有害细胞的杀手 T 细胞。 换句话说， 肿
瘤能够形成一道 “酸墙” 来保护自己免受
免疫系统攻击。

研究团队发布声明说： “这项研究揭
示了一种此前未被识别、 普遍存在于癌细
胞周围的极化细胞外酸性。”

这些成果对研发抗癌药物有一定意
义。 了解癌细胞周围环境的酸性有助于开
发靶向抗癌疗法。 可以将酸性增强当作组
织癌变的信号， 以确保仅将药物输送至肿
瘤部位。

同时， 随着研究成果的推进， 科学家
或许能设计药物来防止癌细胞形成 “酸
墙”， 进而使它们更易受免疫系统攻击。

（参考消息 4.10）

每年 4~5 月春暖花开， 既是
赏花的季节， 却也是花粉过敏患
者最痛苦的季节。 近期有不少网
友分享自己在疼痛科打 “鼻炎
针” 的看诊经历， 并表示多年的
老鼻炎终于有救了。 “鼻炎针”
究竟能不能治好鼻炎？

什么是“鼻炎针”？
医务人员介绍， “鼻炎针”

从学术上来讲应该叫颈交感神
经阻滞。 它的原理是阻断交感
神经， 产生一过性的阻断作用，
从而降低鼻腔黏膜对温度、 花
粉等刺激源的免疫反应， 减轻
鼻咽部过度敏感导致的喷嚏 、

流涕、 鼻塞、 鼻痒等症状， 让
交感神经和副交感神经重新达
到一个平衡点。
“鼻炎针” 能根治鼻炎吗？

“神经阻滞的方法， 持续
时间相对会更长一些， 可能有
一到三个月， 打一次基本上可
以度过过敏季， 相对来说比较
舒适。” 北京大学第一医院麻醉
科 副 主 任 医 师 林 增 茂 表 示 ，
“鼻炎针” 只是一个缓解症状的
过程， 和口服药、 鼻喷药效果
类似 ， 打完针鼻炎也会复发 ，
目前没有特别好的能根除过敏
性鼻炎的方法。

什么人群不建议打？
医务人员介绍， 如果需要治疗

过敏性鼻炎， 还是建议患者去耳鼻喉
科或者变态反应科就诊， 即使打了
“鼻炎针”， 药效也不是一劳永逸。

林增茂表示， 心脏病或者脑梗
病人是不能打的， 70岁以上的老人、
孕妇、 小孩也不建议打 “鼻炎针”。

医务人员提示， 在接受 “鼻
炎针” 治疗后一周内 ， 避免吃海
鲜、 辛辣食物， 不要摄入酒精饮
料， 有助于疗效的巩固。 平时还
要进行日常的防护 ， 戴好口罩 ，
做好鼻腔清洁。

（据央视新闻消息）

科学家发现：

��� 本报讯 （王家璇） 临近夏
天， “减肥热” 在爱美人士中又
掀高潮。 女明星伊能静近日在社
交平台发布的减肥帖引起众多人
关注和热议。 她分享了自己使用
的 “碳循环 ” 减肥法 ， 食谱包
括： 1.第一天 “液断”， 可以选择
任何无糖饮品 ， 例如牛奶 、 豆
浆、 植物奶等 ， 三餐各 500ml＋
2000ml ~3000ml 水 。 2. 第 二 天
“蛋白质断”， 例如鸡蛋、 虾， 每
餐一拳头大小， 少调味。 3.第三
天 “蔬菜断”， 可以选择任何一
种素食， 每餐一拳头大小蔬菜，
少调味。 4.第四天开始碳水循环，
食用粗粮玉米、 红薯、 藜等， 每
餐一拳头大小。 以此类推， 每四
天一个碳水循环， 可根据自身习
惯调整， 到第七天的时候， 能明
显感觉到自己背部变薄。 伊能静
表示， 自己 10 天里已经瘦了 12
斤。

据了解， “碳循环” 饮食减
肥法在国外叫 Carb Cycling。 总
的来说就是以天 （或周、 月） 为
单位来控制碳水的摄入量， 保持
从不摄入碳水、 少摄入碳水、 多
摄入碳水的循环过程的一种新型
饮食方式。 这种饮食模式是否科
学？ 普通人照做是否会对身体带
来损伤？ 中南大学湘雅三医院营
养科主任刘敏明确表示， 在没有

专业人员跟踪的情况下， 不建
议普通人随意跟风尝试。

根据中国居民平衡膳食宝
塔 （2022）， 成年人每天要摄
入 1.5~1.7L 水， 谷物 200~300g
（全谷物和杂豆 50~150g）， 薯
类 50~100g， 蔬菜类 300~500g，
水果类 200~350g， 动物性食物
120~200g （每周至少 2 次水产
品， 每天 1 个鸡蛋）， 奶及奶
制品 300~500g， 大豆及坚果类
25 ~35g， 盐 ＜5g， 油 25 ~30g，
同时每日还要活动 6000 步。

而在 “碳循环 ” 饮食法
中， 第一天喝牛奶、 豆浆、 植
物奶， 实际上只摄入了大部分
蛋白质、 小部分脂肪、 小部分
碳水化合物； 第二天只摄入大
部分蛋白质， 小部分脂肪和少
量碳水化合物； 第三天只摄入
蔬菜， 也就是水、 维生素、 膳
食纤维和矿物质， 以及少量的
非优质蛋白质； 第四天只摄入
粗粮、 谷薯类， 就是大量碳水
化合物和膳食纤维， 以及一部
分的非优质蛋白质、 维生素、
矿物质。 这样的瘦纯粹是 “饿
的”， 减掉的主要是肌肉和水
分， 并没有太多脂肪， 并且非
常容易反弹， 还可能导致暴饮
暴食。 成年人每天摄入蛋白质
标准为 1g/kg。 长期能量和蛋白

质摄入过少会造成脱发、 乏力等不
良反应。

刘敏表示， 明星为了在短时间
内呈现更好的上镜效果， 采取的饮
食模式都比较极端。 而且， 他们五
花八门的减肥法在实操过程中， 大
部分都需要有专业人士的参与和跟
踪， 不大适合普通人， 盲目跟风模
仿很容易导致营养不良， 基础代谢
降低， 肌肉含量流失， 容易反弹，
导致越减越难、 越减越弹。

减肥不要寄希望于 “一步登
天”。 刘敏建议， 最健康稳妥的方
式就是在平衡膳食的基础上减少热
量摄入， 做到 “吃动平衡”。 饮食
方面注意以下几点： 1.不吃高糖食
物， 比如含糖饮料、 甜品、 奶茶、
蛋糕或者甜度较高的水果等。 2.少
油、 少盐、 适量吃坚果 （因为坚果
的能量比较高）， 像麻辣烫、 辣条这
样的高热量食物不要吃。 3.每顿饭
吃到七分饱即可， 吃饭按照 “先吃
菜， 再吃蛋白质， 最后吃主食” 的
顺序。 4.吃饭时要细嚼慢咽， 一口
主食至少嚼 5 下， 不要汤泡饭， 待
有饱腹感后就放下筷子。

需要注意的是， 减重速度并非
越快越好。 世界卫生组织建议， 非
专业人员指导的自行减重， 平均每
周下降不超过 0.5~1kg。 养成良好
的饮食方式， 再搭配积极锻炼， 这
样才能健康地瘦下来。

“碳循环”减肥容易越减越反弹！
专家：不建议普通人盲目效仿

■给您提个醒

急救知识惠一线
��������近日， 医护人员为长沙机场
改扩建项目部的工人演示心肺复
苏术。 当天， 中建五局长沙机场
GTC 项目、 湖南省人民医院岳麓
山院区等联合开展“爱心义诊、
急救科普进工地” 主题党日活动，
用专业的知识、 暖心的行动， 为
一线工友科普急救知识， 提升生
命“守护力”。

王蕾 摄影报道


