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“冬天喝点酒、吃点辣祛寒御

冷的做法是不科学的。”日前，中国

中医科学院望京医院主任医师高
峰在国家卫生健康委召开的时令
节气与健康(冬至)新闻发布会上表

示，饮酒后皮下毛细血管扩张，血

液加速流向体表，短时间内面部和

身体会发热、出汗，但热量会更快地

从体表消散，反而容易受寒、感冒。

冬至节气之后，各地气候进入

最寒冷的阶段，呼吸道疾病高发，

也带来很多健康困扰，有人选择

“自行应对”，存在不少误区，相关

专家在会上进行了健康提示。

“不能靠吃辣祛寒御冷。”高峰

补充解释，适当吃点辣可以增进食

欲、促进发汗，但中医认为，辛辣易

耗伤津液，引起口干咽燥、口腔溃

疡、便秘等不适，对有慢性消化系统

疾病人群，还可能诱发急性加重。

针对自行用药的患者，北京大

学人民医院主任医师马艳良表示，

如果是普通感冒，要对症治疗、安

全用药。西药感冒药一般有两个成

分，即减充血剂和抗过敏药，常见

的是伪麻黄碱和扑尔敏。这两种

药物组合可缓解鼻塞、打喷嚏、咳

嗽、嗓子疼等症状。但伪麻黄碱会

对血压和心脏产生一定影响，高血

压、心脏病患者要谨慎使用。

“还要注意的是，抗生素是不

治感冒的，如阿莫西林、头孢菌素、

左氧氟沙星等这类抗菌药物是针
对细菌感染，而普通感冒大部分是

病毒感染，抗生素对其无效，滥用

反而会引起细菌耐药。”马艳良提

醒，抗病毒药物也不能滥用，要在

确诊流感48小时之内由医生开具
处方使用。

“低温寒潮发生的时间往往与
流感等呼吸道传染病流行季节重

叠。本周我国流感活动水平出现下
降，但总体仍处于高流行水平。”江

苏省疾病预防控制中心主任医师
霍翔提醒，从中国疾控中心发布的

监测报告来看，流感病毒是我国急
性呼吸道传染病主要流行的病原
体，呼吸道合胞病毒、鼻病毒亦存

在一定水平的活动。

“寒冷空气会刺激并损伤呼吸
道黏膜，在短时间内大幅降低防御
细菌、病毒的能力。”霍翔建议，公

众应积极接种流感疫苗，有些地方

已经面向中小学生和老年人提供
免费流感疫苗接种，起到了保护

效果。如果能达到较高的接种

率，则人群的保护效果会更好。

据《科技日报》

冬至时节，绕开这些
“自行应对”的健康误区

湖南农业大学猪与人类健康
科研团队发现，适量摄入猪油可减

少脂肪沉积和脂肪炎症。研究人员

建议，成年人每天烹饪用油量以25
克至30克为宜，其中猪油的摄入量
建议占一半左右。相关研究成果近

日发表于《npj-食品科学》。

脂肪沉积引起的肥胖和脂肪
炎症是2型糖尿病的重要发病基

础。对比猪油、茶油和花生油，研究

团队在小鼠身上模拟了人类少吃
油的健康饮食模式 （脂肪供能

25%）。一个意外结果是，适量吃猪

油的小鼠，比吃植物油的小鼠更
“瘦”且炎症更轻。具体来说，与吃

茶油的小鼠相比，吃猪油的小鼠总

体脂肪少了近1/3（29%）；吃猪油

的小鼠体内，加剧炎症的分子（如

IL-6）更少，而缓解炎症的分子
（如IL-10）和相关抗炎免疫细胞

更多。这说明在控制总量的前提

下，猪油可能比某些植物油更有助
于控制体重和慢性炎症。

团队进一步揭示了猪油发挥
益处的分子机制。通过非靶向代谢

组学分析，团队发现摄入猪油可显
著提升血清中牛磺胆酸的水平，而

这一关键分子正是连接饮食与代
谢的核心“信使”。具体来说，猪油

会在人体内“任命”一个叫牛磺胆

酸的“特殊信使”，信使在血液里的

数量也会增加。该“信使”一方面给

脂肪细胞下令，加速分解脂肪变成
能量；另一方面会在免疫细胞里发
出安抚信号，让那些容易引发炎症
的暴躁免疫细胞转变成温和维稳

型，从而减轻脂肪组织内部的炎症。

研究人员建议，日常生活中可

将猪油与植物油合理搭配食用，巧

用猪油，因为其饱和脂肪酸与单不

饱和脂肪酸比例均衡，且猪油口感

好，炒同样的菜用油量可减少
40%；控制富含高油酸的植物油

摄入，将其脂肪供能控制在10%

以内。

据“人民日报”微信公众号

千万不能这样吃鱼！伤肝又坏胆！
又到了冬令进补的时候，短视频平台上，一盘盘“晶莹剔透”

的生鱼片，配上“鲜甜脆嫩，一口入魂”的解说词，刺激着人们追求

新奇美食的欲望。但很少有人知道，这份“鲜美”背后，可能潜伏着

一个致命威胁———肝吸虫(学名“华支睾吸虫”)。今天就带大家看

清肝吸虫的真面目。

除了人之外，在自然界还有

其他吃鱼的各类哺乳动物，比如

猫、狗等可以作为肝吸虫的终宿
主，所以肝吸虫在自然界的分布

也很广泛。预防肝吸虫的目的是
保障人们的健康，所以与其把肝

吸虫及其宿主从自然界中消灭，

不如阻断肝吸虫侵入人体的这一

环节。

最关键的措施就是管住嘴，

拒绝“生食诱惑”，肝吸虫不耐高

温，只要煮熟就可以杀灭鱼肉中的
囊蚴，做到真正的干净。同时提倡

生熟厨具分开，让风险远离餐桌；

其次是规范水产养殖业，从源头

减少养殖鱼类的感染；最后是做

好人畜粪便管理，防止虫卵污染水

源。吃干净的鱼，做“肝”净的人，

远离肝吸虫威胁！

据“中国疾控中心”微信公众号

科学防治，守护“肝”净

每天吃点猪油
竟有助控制体重和慢性炎症

肝吸虫的传播离不开“三大

宿主+一种习惯”，即第一、第二中

间宿主和终宿主，还有生食淡水

鱼的习惯。其完整的生命周期严
格遵循“第一中间宿主(淡水螺)→

第二中间宿主 (淡水鱼)→终宿主
(人/哺乳动物)”的顺序；而生食淡

水鱼这一习惯起到了关键作用，

帮助肝吸虫顺利从第二中间宿主

进入终宿主。

第一步即在第一中间宿主体
内孵化。肝吸虫虫卵经粪便排出
体外，在水中被淡水螺吞食，在螺

体内开始孵化，开启无性增殖。

第二步即在第二中间宿主体
内结囊。每颗虫卵在螺体内经过

无性增殖后，都会变成无数个尾
蚴从螺体内逸出，尾蚴在水中遇

到淡水鱼便迅速钻入鱼体内，每

条尾蚴都能在肌肉里发育成一颗
囊蚴。

第三步即通过摄食侵入终宿
主。待囊蚴在鱼体内发育成熟后，

便迎来了最关键的一步：侵入终

宿主。但这一步光靠它自己是完
成不了的，必须有“贵人”相助。喜

食生鱼片的人便充当了这个关键
角色，为肝吸虫完成生活史，壮大

种群数量做出了巨大“贡献”。

表面看上去晶莹剔透的生鱼
片，在显微镜下并不一定干净，含

有囊蚴的生鱼片进入人体消化道

后，囊蚴在消化液的刺激下脱囊
成为幼虫，幼虫沿肠道钻入肝胆
管并在此定居，经过一个月发育

为成虫开始产卵，肝吸虫一个完

整的生活史就这样完成了。

肝吸虫传播的“三步曲”

感染初期1-2个月，部分人会
出现腹痛、腹泻、乏力等胃肠道症

状，若感染的虫不多也可能没有
明显症状。随着成虫在胆管内长
期寄生，会持续刺激胆管壁，导致

胆管壁增生、胆管狭窄、胆汁淤积，

进而引发慢性胆囊炎、胆结石。

肝吸虫成虫可在人体内存活
20-30年，长期寄生会对肝脏和

胆道系统造成持续性损伤，危害

程度随感染时间和虫体数量递

增，最终会诱发胆管癌。在2009
年，世界卫生组织下属机构国

际癌症研究署将华支睾吸虫列
为明确的致癌物。

面对肝吸虫这种累积式的伤
害，我们既不要心存侥幸，也不必

过度担心，去疾控机构或者医院
的专科门诊做个粪便虫卵检测，

就可以明确诊断。若感染了肝吸

虫，在医生的指导下服用驱虫药
即可药到虫除。

鲜味下暗藏的“渐进式”伤害


