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什么是
单核细胞增生李斯特菌

单核细胞增生李斯特菌是一
种耐低温、 耐酸碱的革兰氏阳性
杆菌， 在 4-10℃冷藏环境下能
正常生长， 零下 20℃冷冻环境
仍可存活。 它广泛存在于土壤、
水、 生鲜食材中， 被污染的冷藏
剩菜、 未消毒牛奶、 即食食品、
生冷蔬果等是主要传播媒介。

健康成年人感染李斯特菌
后多为轻微肠胃炎； 65 岁以上
老人、 孕妇、 婴幼儿、 免疫力低
下者 （糖尿病、 肿瘤、 长期用激
素人群） 是高危人群 ， 感染后
易侵入中枢神经系统， 引发致
命危险。

感染症状
初期 出现在感染后 24 小

时内 ， 症状类似普通肠胃炎 ，
如发热、 恶心呕吐、 腹痛腹泻、
食欲差等， 易被忽视。

加重期 3-5 天后可发展为
菌血症， 出现寒战、 高热、 心率
呼吸加快等， 严重时引发脓毒
症、 休克。

重症 感染侵入大脑后出现
剧烈头痛、 颈项僵硬 、 肢体无
力、 面瘫、 吞咽困难 、 嗜睡昏
迷、 胡言乱语， 可引发脑膜炎、
脑脓肿、 脑积水， 死亡率极高。

科学防治李斯特菌感染的
3大原则

入口必加热 冰箱取出的剩

菜、 肉类、 即食食品等， 必须彻
底加热煮沸后再吃 。 不喝未经
巴氏消毒的牛奶， 不吃变质生
冷蔬果。

少囤现吃 适量采购食材，
现做现吃 ， 不长期囤放冰箱 。
冷藏食物存放不超过 24 小时 ，
定期清洁冰箱， 避免交叉污染。

高危人群重点防护
老人 、 孕妇 、 免疫力低下

者， 尽量不吃凉拌菜 、 冷藏剩
菜， 生食蔬果彻底洗净， 降低感
染风险。

医生提醒 ， 李斯特菌感染
早期症状易混淆， 高危人群出
现进食冷藏食物后高热、 头痛、
意识模糊等症状， 务必立即就
医， 避免延误治疗。

湖南中医药大学第一附属医院
神经外科 邓海霞 蔡喆燚 胡佳

指导专家： 副主任 张占伟

夏天天气炎热， 极易让人 “上火”：
口干舌燥、 喉咙发紧， 大便干结， 脾气也
变得急躁。 不用急着吃药， 餐桌上就有天
然的 “降火神器”。 以下 7 种常见食物，
每天吃一点， 轻松缓解上火不适。

牛奶 很多人觉得牛奶温热会上火，
其实不然。 牛奶性子微微偏凉， 能滋阴解
毒。 夏天每天喝一杯温牛奶， 既能补充营
养， 又能缓解口干舌燥， 比喝冰饮更养人。

蜂蜜 《本草纲目》 记载， 蜂蜜能清
热、 解毒、 润燥。 早上起床后冲一杯温蜂
蜜水， 既能缓解身体燥热， 还能滋润肠
道、 改善便秘。

梨子 梨子水分足、 味道清甜， 能生
津止渴， 缓解喉咙干痛， 还能润肺化痰。
上火时生吃一个梨子， 或煮一碗冰糖雪梨
水， 火气会慢慢消散。

西红柿 西红柿是清热解毒的好手，
能平肝降火。 夏天凉拌西红柿， 撒上一点
白糖， 清爽可口， 既能当菜吃， 又能降火。

苦瓜 李时珍在 《本草纲目》 中称赞苦
瓜能清热解毒、 明目益气。 苦瓜的苦味正是
解热降火的关键。 夏天炒一盘苦瓜或做一碗
苦瓜汤， 对上火的人来说是难得的佳品。

萝卜 民间常说萝卜是 “小人参”。 萝
卜能预防上火， 对气郁上火、 喉咙有痰的
人来说， 能清热消痰。 生吃、 凉拌或炖
汤， 都能发挥降火功效。

大豆 大豆富含蛋白质， 既能滋阴降
火， 又能补充营养。 夏天煮一碗大豆汤，
或吃点豆腐、 豆浆， 既能缓解上火， 又适
合各类人群食用。

刘凯

慢性炎症是许多慢性疾病的根源， 包
括心脏病、 2 型糖尿病、 关节炎甚至某些
癌症。 虽然避免引发炎症的食物至关重
要， 但通过饮食来积极对抗炎症同样有
效。 而在众多抗炎食物中， 西瓜无疑是一
位清爽又实用的 “明星”。

西瓜不仅是夏日消暑的好选择， 它所
富含的番茄红素是一种强效的植物化合
物， 正是它赋予西瓜红润的颜色。 研究发
现， 低番茄红素水平可能与体内慢性低度
炎症有关， 而保持较高水平有助于调节炎
症反应。

除了番茄红素， 西瓜中还含有维生素
C， 这是一种天然的抗氧化剂， 能够减轻
炎症并提升免疫力。 将西瓜作为日常饮食
的一部分， 是支持身体健康的一种简单而
美味的方式。

想要真正远离慢性炎症， 应该从整体
饮食模式入手。 所谓抗炎饮食， 并非 “限
制”， 而是鼓励多摄入天然、 营养密集的
食物， 例如色彩鲜艳的水果和蔬菜、 全谷
物、 坚果、 种子， 以及富含 ω-3 脂肪酸的
深海鱼类， 如鲑鱼和鲭鱼。 同时应减少超
加工食品、 含糖饮料和油炸食品的摄入。

国家二级公共营养师 韩琪

前几天， 65 岁的周阿姨带着她的血
压记录本来找我， 满脸不解： “梁医生，
我降压药吃了三个月， 饮食也清淡， 怎么
血压还是在 150 上下？”

我问她中午吃了什么。 她说： “清炒
上海青， 辣椒炒肉， 一碗米饭， 很清淡
的。” 但当我追问做法时， 问题就浮出水
面了———炒青菜时 ， 她习惯放 两勺盐
“杀” 出水来， 再用那碗咸鲜的菜汤汁拌
饭； 辣椒炒肉除了放盐， 还加了生抽和蚝
油 “提鲜”。

我给她算了一笔账： 一勺盐约 6 克，
10 毫升生抽大约含 1.5 克盐， 蚝油同样含
盐。 仅这两道家常菜， 钠的摄入量就已经
超过全天推荐量 5 克盐。

这， 就是她血压降不下来的真正原因。
我建议她炒青菜不放盐， 改用 “水油

焖” 法； 辣椒炒肉不放盐， 只用少许生
抽； 最重要的是停掉菜汤拌饭。

两周后复诊 ， 周阿姨的血压降至
135/85 毫米汞柱。 她笑着说： “原来少
放两勺盐， 比多吃一片降压药还管用！”

研究显示 ， 每日盐摄入量每减少 2
克， 收缩压平均下降 3-4 毫米汞柱， 效
果不亚于部分小剂量降压药。

而长沙市膳食调查发现， 居民日均盐
摄入量高达 10-12 克， 是推荐量的 2 倍
多。 湘菜香辣浓郁， 但记住三个 “一”，
减盐不减味， 完全可以做到：

一个限盐勺 每餐按量用盐， 不凭手感。
一个不淋菜汤的习惯 菜汤是 “藏盐

大户”， 千万别拌饭。
一个起锅再放盐的动作 盐在表面，

咸味感知更强， 用量更少。
减盐减油， 受益的不仅是血压， 还有

血管弹性、 肾脏负担和未来 10 年的心脑
血管风险。
长沙市第三医院 （湖南大学附属长沙医院）

全科医学科 主任医师 梁珍玲
通讯员 何丽佳

血压降不下来？
先看看是不是“隐形盐”超标

水果在减肥讨论中一
直很有争议 ： 有人主张
完全不吃水果 ， 也有人
认为可以适量吃。 其实，
水果被 “误解 ” 得有点
多 。 对 大 多 数 人 来 说 ，
水果仍然是健康饮食的
一部分 ， 减肥期间也不
必刻意排除。

水果之所以有助于减
肥 ， 主要是因为它体积
大、 热量低， 同时富含膳
食纤维和多种营养素。 与
甜点和超加工零食相比，
水果更容易带来饱腹感，
也更容易帮助人坚持健康
的饮食习惯 。 关键不是
“用水果代替一切甜食”，
而是把它当成日常饮食的
一部分。

适合减肥期间吃的水
果其实很多， 比如橙子 、
苹果、 梨、 草莓、 蓝莓、
猕猴桃 、 葡萄柚 、 西瓜
等 。 这些水果大多水分
充足 、 热量不高 ， 而且
含有一定量的膳食纤维，
更容易产生饱腹感 。 像
苹果、 梨、 浆果类水果，
通常被认为更适合控制
体重的人群。

不过 ， 水果单独当
零食时 ， 有些人很快又
会饿 。 这是因为水果中
的 蛋 白 质 和 脂 肪 较 少 ，
饱腹时间有限 。 更理想
的做法是把水果和蛋白
质或健康脂肪搭配 ， 比
如搭配酸奶 、 坚果或正
餐一起吃 ， 这样既能延
长饱腹感 ， 也更有利于
控制食欲。

需要注意的是， 多吃
水果并不等于一定能减
肥 。 如果只是单纯增加
水果摄入 ， 而其他高热
量食物没有减少 ， 体重
通常不会明显下降 。 但
如果用水果替代高糖零
食或甜点， 长期来看更有
利于体重管理。

另外， 很多人并不是
水果吃太多， 而是吃得太
少。 一般来说， 每天 2 到
4 份水果比较合适， 只要
搭配均衡饮食， 就不用过
分担心 “水果会发胖 ” 。
减肥时， 水果和蔬菜都很
重要， 关键是吃得合理，
而不是盲目限制。

国家二级公共营养师
程萧

夏日警惕这种“冰箱杀手”
85岁老人吃凉菜险致命

夏季以来， 气温持续攀升， 85 岁的王奶奶常吃冰箱里存放的剩菜、 即食凉菜等。 一周
前， 王奶奶中午吃了放在冰箱内的凉菜后， 下午突然出现畏寒发抖、 持续高热的症状， 体温
飙升至 39.8℃， 伴随剧烈呕吐、 头痛、 意识模糊、 胡言乱语等。 家人紧急将她送入湖南中医
药大学第一附属医院就诊。 检查结果提示， 王奶奶单核细胞增生李斯特菌阳性， 确诊为中枢
神经系统李斯特菌感染， 随即转入神经外科 ICU 治疗。 神经外科副主任张占伟、 主治医师
胡佳立即启动急救方案， 精准选用抗菌药物， 配合糖皮质激素减轻脑水肿、 控制炎症， 辅以
对症支持治疗。 经过全力救治， 王奶奶病情逐渐平稳。

这些水果能让你更有饱腹感
想减肥？


