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生活关注

阿胶是优质补品，能治疗癌症？
阿胶主要有效成分是蛋白质，阿

胶糕也具有较高热量。但考虑到阿胶

高昂的价格，不如选择肉蛋奶作为蛋

白质来源。

阿胶治疗癌症、阿胶平喘、阿胶提

高免疫力等，多是细胞实验和动物实

验的结果。人类吃下阿胶是否有明确

的治疗癌症作用，则还需要更多实验

数据证明。

阿胶对贫血的治疗有一定效

果，但是不应该被神化。贫血的病因

很多，建议患者去医院检查后经医

嘱服药。

贵的维生素比便宜的维生素更好？
昂贵的维生素和同类型的便宜的

维生素之间价格差可能高达百倍。不

过它们都是维生素，其实在化学上没

有任何区别。

那些昂贵的维生素大多被宣传为

纯天然植物提取物，而便宜的维生素

则是人工合成而来。其实这二者在功

效上也没有任何区别。

甚至便宜的人工合成的维生素更

有保障。一般便宜的维生素都是国药

准字，而昂贵的维生素多是保健食品

或者食品，前者的生产和监管都更为

严格。

最好的维生素补充来自膳食，均

衡合理的饮食结构是健康的基石。

酵素能美颜还能瘦身？

酵素一词来自日本语，就是酶

的意思。酶是我们体内行使各种功

能的生物大分子工具，一般都是蛋

白质。

蛋白质酶被人体吃下大多难以发

挥作用，其会被我们体内的胃酸影响

失活，而后被我们的蛋白酶切割成短

肽，进而变成氨基酸。

还有一些所谓的“酵素饮料”，是

用蔬菜、水果加上酵母菌发酵的。这一

过程产物较多，如果发酵过程不严格，

可能会滋生有害真菌和细菌，也会产

生一些不利于健康的产物。

酵素美颜、瘦身的证据主要来自

细胞和动物实验，目前人体实验证据

还不够充分。

葡萄籽是抗氧化神药，常吃可以美白？
葡萄籽确实有不错的抗氧化效

果，不过并不是人体必需的。人体本来

就有自己的抗氧化机制，痛风患者深

恶痛绝的尿酸，其实就是人体产生的

一种抗氧化剂。

葡萄籽中的原花青素理论上确实

有一定的抑制黑色素产生的能力，不

过吃下去的葡萄籽基本影响不到皮

肤，对于美白来说用处甚小。

关于葡萄籽对健康有益处的实

验，都是动物实验和体外细胞实验。目

前并没有足够的临床数据能确切证明

葡萄籽具有明显的疗效。

瘦人吃蛋白粉可以增肌，
胖人吃蛋白粉可以减肥？

增肌和减肥的关键是合理训练和

合理饮食，光依靠吃蛋白粉，并不能达

到一个完美的体型。

如今我们处于一个物质较为丰富

的时代，日常饮食中通过摄入肉蛋奶，

完全可以满足人体所需的蛋白质要

求。健康人并不需要额外使用蛋白粉。

合理训练时，如果蛋白质摄入不

足，吃蛋白粉才可以增肌。

减肥主要靠能量消耗大于能量摄

入，如果不控制能量平衡，调整单一营

养素达不到减肥目的。而且过量摄入蛋

白，反而会增大肾脏负担，有害无益。

保健食品、保健品和药品怎么区分？
药品的批文号都属于“国药准

字”。能够上市的药品，大多要经历长

达十几年的研发和验证过程，确保药

物的安全性和有效性。

保健食品拥有“卫食健字”或者“卫

食健进字”开头的批文号。也就是有俗

称的“小蓝帽子”。保健食品需标明食用

量、适用人群、不适用人群等，也需要明

确声明该产品不能代替药物。

其实我国法律上并没有“保健品”

这个分类定义。保健品并不能等同于

保健食品，一些按摩椅或者理疗设备，

也会声称自己是保健品。这一类“保健

品”需要消费者仔细斟酌。

保健品吃起来是多多益善吗？
“是药三分毒”这句话应该改成

“任何东西吃多了都有健康隐患”。任

何保健品都需要按照科学的推荐摄入

量结合自身实际情况来摄取。

有些不合规的“保健品”为了效果

立竿见影，会在产品中加入处方药成

分（包括激素成分）。

过量服用复合维生素有可能导致

药物性肝炎。

过量服用维生素 C 可能引发中

毒，长期过量服用维 C也会引起结石

和胃溃疡等问题。

营养均衡的饮食和健康的生活方

式，是最好的“保健品”。

我们该如何选择保健品？
远离那些声称自己包治百病的

“保健品”，正规保健食品不能宣称治

疗功效。

远离没有“保健食品批号”（小蓝

帽子）的“保健品”，购买标示规范的保

健品。保健食品需标明食用量、适用人

群、不适用人群等，也需要明确声明该

产品不能代替药物。

远离那些价格格外昂贵的“保健

品”。

远离“拉人头模式”的“保健品”。

根据医院医生的建议，选用适合

自己的“保健品”。

保健品绝对不能代替药！生病了

一定要遵照医嘱服药，不可用保健品

代替！

（来源：中国新闻网）

酵素可以美颜瘦身？ 维生素越贵越好？
要回答这些问题，请看———

保健品挑选指南
·什么是肺炎支原体·

肺炎支原体是一种介于细菌和病毒

之间、目前世界上已知能独立生存的最

小微生物。肺炎支原体无细胞壁结构，像

是没有穿“外套”的细菌。75%酒精和含

氯消毒剂（如 84 消毒液）均可以杀灭肺

炎支原体。

肺炎支原体是目前急性呼吸道感染

的重要病原体。人群对肺炎支原体普遍易

感。由于儿童存在呼吸道血管丰富、气管

及支气管管腔狭窄、黏液腺发育不完全、

呼吸功能代偿能力、机体免疫功能不成熟

等问题，好发于 5岁以上儿童和青少年。

·肺炎支原体怎样传播·
肺炎支原体感染患者和无症状感染

者是主要的传染源，潜伏期 1—3周，潜伏

期内至症状缓解数周均有传染性。

肺炎支原体主要通过飞沫传播，在咳

嗽、打喷嚏、流鼻涕时的分泌物中均可携

带病原体。

·肺炎支原体感染后的主要症状·
肺炎支原体感染症状以发热、咳嗽等

为主要症状，一般咳嗽比较剧烈，而且在

发热退后咳嗽还可能继续 1—2周。肺炎支

原体感染可引起上呼吸道感染，也可引起

肺炎等下呼吸道感染，还可引起肺外并发

症，如自身免疫性溶血性贫血等。

肺炎支原体肺炎一般属于间质性肺

炎，因此临床体征往往轻于影像学检查结

果，而且临床症状消失后，肺部影像学检

查还可能有炎症表现。

·肺炎支原体感染后的治疗·
由于肺炎支原体没有细胞壁，大家所

熟悉的青霉素和头孢，这类抗生素都是以

细胞壁作为靶点，因此对肺炎支原体完全

无效。

大环内酯类抗菌药物，如罗红霉素、

阿奇霉素，目前为肺炎支原体感染的首选

治疗药物。

因此，如果出现发热伴有剧烈咳嗽，

应及时就诊，尽快查明病因，规范治疗，切

忌自行盲目用药。

·怎样预防肺炎支原体感染·
目前还没有预防肺炎支原体感染的

疫苗。预防肺炎支原体感染，最重要的是

养成良好的个人卫生习惯。

01尽量避免到人群密集和通风不良的

公共场所，必要时戴好口罩，做好自我防护。

02咳嗽、打喷嚏时使用纸巾捂住口

鼻，然后将用过的纸巾丢入带盖垃圾桶

中，或咳嗽、打喷嚏时用手肘或上袖等进

行遮挡。

03保持手卫生，注意使用肥皂、洗手

液在流动水下清洁洗手。如果没有流动

水，可用含酒精的免洗洗手液等擦拭消毒

双手。

04做好室内日常清洁工作，注意室内

通风，每次通风不少于 30分钟，以保持空

气新鲜。

05养成健康生活习惯，适量运动，增

加身体抵抗力，注意保暖避免受凉。

06加强自我健康监测，出现发热、咳

嗽等肺炎支原体感染症状时要及时就医，

佩戴口罩，避免出现聚集性感染。

（来源：河南省健康中原服务保障中心）

预 炎
支原体感

http://www.kydtw.com
mailto:sxkjbky@163.com

