
1111

解 读

健康生活
责编：喻京英 邮箱：hwbjksh@163.com

2016年5月26日 星期四

杏林寻宝
——中华传统医药漫谈

医 说 新 语

吃鸡蛋别扔蛋黄

不少人担心吃鸡蛋胆固醇超标，不敢多吃鸡蛋，吃鸡
蛋也扔掉蛋黄。新版膳食指南提出，不要扔蛋黄了。

2015 年美国膳食指南咨询委员会科学证据报告中指
出，现有证据无法证明膳食胆固醇摄入与血清胆固醇水平
之间有显著关系。因此，美国膳食指南咨询委员会建议，
不再对膳食胆固醇摄入提出上限。

国外一项关于胆固醇摄入与冠心病关系的系统综述表
明，即使胆固醇摄入量达到 768mg/日，也未发现胆固醇
摄入与冠心病发病和死亡有关。因此，许多专家认为，迄
今仍缺乏充分的证据以提出胆固醇增加慢性病危险的阈值
摄入量。

鸡蛋中的营养素不仅含量丰富，而且质量也很好，是
营养价值很高的食物。鸡蛋蛋白质含量在12%，氨基酸组

成与人体需要最为接近，优于其他动物蛋白质。脂肪含量
为 10%—15%，主要存在于蛋黄中。蛋黄中的维生素种类
齐全，包括所有的 B组维生素、维生素 A、维生素 D、维
生素 E 和维生素 K 以及微量的维生素 C。矿物质钙、磷、
铁、锌、硒的含量也很丰富。

有许多研究已经证实，对于健康人来讲，每天吃一个
鸡蛋，对血清胆固醇水平影响很小，而其带来的营养效益
远高于其所含胆固醇的影响，因此没有必要在意一个鸡蛋
中的200多毫克的胆固醇。建议每日可吃一个鸡蛋，蛋白
蛋黄都要吃。

每天多喝两杯水

此前指南中强调全民日均饮水量应达到1200ml，新版
指南调整为1500ml—1700ml。

这次对水的需要量的修订，是基于我国人群实际水摄
入量调查。调查发现，我国城市成年人平均每天喝水在
1500 毫升，儿童平均 1200 毫升。考虑到水的重要性及其
他因素，进行了适量的增加。

饮水不足或过多都会对人体健康造成危害。饮水应少
量多次，要主动，不要感到口渴时再喝水。在高温或身体
活动水平增强的条件下，应适当增加。

在一般环境温度下，身体活动水平较高的人群，在日
常工作中有大量的体力活动，会因经常出汗而增加水分的
丢失，要注意额外补充水分，同时需要考虑补充淡盐水。

糖量控制在25克以下

新版指南首次推荐了每日糖摄入量的限制，每天摄入
糖不超过50克，最好控制在约25克以下。

循证研究发现，过多摄入含糖饮料或添加糖可增加龋
齿、2型糖尿病、肥胖和血脂异常的发生风险，这个结论
在大多数情况下可信。同时，WHO对添加糖摄入量的上
限值给予了明确推荐。

添加糖是纯能量食物，不含其他营养成分，过多摄入
可增加龋齿、超重肥胖发生的风险。对于儿童少年来说，
含糖饮料是添加糖的主要来源之一，建议不喝或少喝含糖
饮料。

日光对维持人体生命活动不可缺
少，适量日光照射对增强体质有好处。
然而过量日光照射又有损于皮肤细胞。
怎样才能既兼顾到健康又能避免日光对
于皮肤带来的伤害呢？

阳光中的紫外线可分为长波、中波
及短波。长波紫外线是令皮肤提前衰老
的最主要原因，不但会激发色素合成而
使肤色“变黑”，而且能造成皮肤“老
化”及细纹产生。中波紫外线可被玻
璃、遮阳伞、衣服等阻隔，又称“户外
紫外线”，只要适当的遮掩即可隔离。它
是引起皮肤泛红、发炎及晒伤的主因。
短波灭菌紫外线对人体的伤害也很大，
短时间照射即可灼伤皮肤，长期或高强
度照射还会造成皮肤癌。

科学已经证实过度日光照射是导致
肌肤老化的原凶，如果忽略了防晒，无
论你做什么保养，肌肤都会出现皱纹、

干燥、毛孔粗大、暗沉、不规则色斑和
毛细血管扩张。中国人的黄皮肤虽然不
是特别容易晒黑或者晒伤的类型，但若
长时间无防晒措施地暴露于阳光下，还
是会存有隐患。人之所以会晒黑是因为
人体内有黑色素，而黑色素是为了保护
皮肤不被紫外线伤害而存在的，因此肤
色愈黑的人肌肤防御力愈强。

日常生活中应注意防晒，穿防护衣
帽，外用宽谱遮光剂和抗氧化剂，尽可
能减少紫外线对人体的损害。日晒后肌
肤水分大量流失，黑色素合成增加，故
晒后必须补充大量的水分与适量的维生

素 C，可以用保湿喷雾给肌肤持续补水，
并用美白或晒后修复产品。若不慎晒
伤，皮肤红肿、刺痒或灼痛，可用生理
盐水、冰牛奶纱布或硼酸液湿敷，每次
敷 20 分钟左右，可起到镇静、美白的作
用。

日常生活中也可以用食补的方式来
防晒。在蔬菜水果中，胡萝卜含胡萝卜
素，能有效阻挡紫外线；番茄富含抗氧
化剂番茄红素，可将晒伤的危险系数下
降；含有丰富维生素 C 的柠檬能够促进
新陈代谢、延缓衰老、美白淡斑、收细
毛孔；与柠檬有相似作用的还有橙子、

猕猴桃、甜椒和草莓。比较敏感的人要
少吃感光食物像莴苣、香菜、芥菜、芹
菜等，这些食物内含有光敏性物质，吃
完后更容易被晒伤。

中医认为，阳光温暖，其性属火，
过烈之时会因火势过于巨大而损害到人
体的健康，故中医将其列为“六淫”病
邪之一。中医讲究内调外养，补虚固
本，在做好防护的前提下，通过食补的
方式，可增强皮肤自身的抗光辐射能
力，让我们拥有健康美丽的肌肤。

（北京朝阳区中医医院医师）

有数据显示，在中国千万例慢性丙肝患者中，
接受抗病毒治疗的不足1%。北京大学肝病研究所所
长魏来教授近日表示，丙型肝炎隐匿性强，中国的
丙肝患者在发现时年龄较大，有不少已经出现肝硬
化，增加了治疗难度，降低了治愈率。如果能早期
发现丙肝并进行治疗，可使大量丙肝患者获得治愈
的机会。

魏来表示，今年亚太肝病学会年会上，最新发
布的一项关于药物治疗中国丙型肝炎患者的三期临
床研究结果显示，对于干扰素治疗不适合或不耐受
的基因1b型丙肝患者，在接受两个口服抗病毒治疗
药物联合治疗 24 周后，91%至 99%的患者在停药后
24 周可获得持续的病毒学应答，被视为临床治愈，
且无论是否存在肝硬化，疗效基本不受影响。与未
获得应答的患者相比，获得病毒学应答的患者感受
到生活质量明显提升。

魏来说，丙肝病毒通过血液或血制品传播。当
前仍然没有针对丙肝病毒的疫苗，绝大部分丙肝感
染者无法依靠自身免疫清除病毒，因而会演变成慢
性丙肝。2013年，我国丙肝报告发病人数升高达 20
余万例。通过口服抗丙肝病毒药物，很大一部分患
者可以被治愈。然而，目前口服抗丙肝病毒药物在
中国还没有被批准上市，不少患者只能通过各种途
径从国外购买口服抗病毒药物，用药安全堪忧。他
呼吁有关部门加快新药审批步伐，将其及早纳入医
保，让丙肝患者能通过正规途径获得药物，从而提
高我国丙肝治愈率。

中美国际学术高峰论坛举行

本报电（苏文娟） 首届中美国际学术高峰论
坛近日在京举行。

该论坛以疾病风险调整方法学为核心，中外
学者共同探讨了“中国医院的管理困境与挑战”
等课题。论坛内容涵盖了临床诊疗、医院管理、
机器学习等。旨在帮助医院管理明晰目标，分析
差距，明确改进方向和重点，为国内医院提供管
理方法和工具。

与会者通过演讲、提问、交流等方式，加深
对医院管理重要性的认知。

全美最好儿童医院登陆中国

本报电（王静宇） 全美综合排名第一的儿童
医院——哈佛大学医学院附属波士顿儿童医院近
日宣布，将携手中国国内最大的海外医疗服务机
构盛诺一家在华建立诊疗中心。这将是美国哈佛
大学医学院附属教学医疗机构在华建立的第一个
合资医疗机构，意味着今后中国患儿将在国内直
接享受到全球一流的医疗资源。

据介绍，波士顿儿童医院是美国最大的儿童
医院，拥有由超过 1100多位科学家组成的儿科医
疗研究团队，具有丰富的临床医疗和研究经验。
该中心成立后，将为中国患儿提供与世界顶级技
术接轨的医疗服务。

运动零食更适合大众运动需要

本报电（聂传清） 新一代运动零食牦牛肉棒
近日推出。

国家体育总局营养师郭建军教授表示，该产
品代表着科学运动与营养补充有机结合的新型健
康生活方式。它采用能量缓释技术，能让食物
在人体内消化和吸收变得缓慢，有益于控制体
重，适用于健身人士在运动前后优质蛋白质来源
的补充及户外旅行者、加班工作者等作为营养代
餐食品。

中国抗癌协会近日发布了第二版 《人表皮生长
因子受体 2 （HER2） 阳性晚期胃癌分子靶向治疗的
中国专家共识》 要点和 《NCCN 消化系统肿瘤临床
实践指南》（简称《NCCN指南》） 中文版要点，首
次明确提出每例病理确诊胃癌的患者，均需接受
HER2检测，必要时需重复活检。

同时，《胃癌HER2检测指南》专家组也发布了
《中国胃癌 HER2 检测指南更新》，总结了我国多年
来胃癌 HER2 检测实践经验，并结合国内外最新研
究进展，对胃癌检测、诊断和治疗流程提出了明确
的优化指导方案。

HER2全称是人类表皮生长因子受体2，是影响
肿瘤发生、侵袭、转移的基因之一。据北京协和医
院副院长陈杰教授介绍，HER2阳性胃癌患者因癌细
胞表面出现过多 HER2 蛋白，癌细胞增长更快、侵
袭性更强，这类患者病情相对更容易恶化。

有关数据显示，在我国，胃癌占恶性肿瘤致死
率的第三位，每年有近 40 万至 50 万新发病例。约
16.6%的胃癌患者为 HER2 阳性，即每 6 名胃癌患者
中就有1名HER2阳性胃癌患者。

北京肿瘤医院副院长沈琳教授强调，患者和医
生应重视 HER2 检测，并提高 HER2 检测的准确
性。HER2阳性的晚期胃癌患者化疗联合曲妥珠单抗
可降低35%的死亡风险，生存期可提高4.2个月，总
生存期可延长达到16个月。

因此，专家强调，胃癌患者越早明确HER2的阳性
状态，越早得到精准治疗。

据世界卫生组织数据显示，抑郁
症仅次于艾滋病、心脏病等，在全球
十大疾病中位居第 5 位，严重影响人
们的生活质量。全球目前有3.5亿人患
有抑郁症，全球抑郁症年患病率约为
11%。我国各类精神疾病患者超过1亿
人，抑郁症患病率达 3%至 5%，患者
约 4000 万人，其中只有 10%的人寻求
帮助，情况不容乐观。

在近日的“第三届中国神经精神
疾病周”上，中华医学会精神医学分
会主任委员、复旦大学附属华山医院
精神医学科主任施慎逊教授表示，随
着科技的进步，社交网络的兴起，很
多人陷入无处不在的工作形态。多元
化的信息交流，手机和电脑的过度使
用，使得职业人群得不到合理的休
息，造成睡眠障碍、工作效率不佳，

压力随时迎面而来，更易引发抑郁症。
随着我国经济的快速发展，雇主

和职业人群自身都高度追求绩效，职
场的激烈竞争也使得无论是员工还是
雇主都面临着较大的工作压力，职业
人群日益受到抑郁症的困扰。澳大利
亚一项研究显示，职业人群由于惧怕
失业而产生抑郁症或引起健康问题的
可能性是普通人的3倍，这些因素还会
引发人际关系与家庭生活的不和睦。

施慎逊说，工作上的重大变故容易
触发一些心理疾患，但是抑郁症并不可
怕。职业人群遭遇抑郁症，应当及早就
医。通过合理的治疗干预，大部分患者
若积极配合治疗都能取得明显效果。

与会专家建议，企事业单位的雇
主应该更加关注员工的心理健康，采
取适当的疏导措施，创造良好的工作
氛围，帮助患病员工消除病耻感，积
极治疗，以期尽快回到工作岗位。

一日三餐该吃些一日三餐该吃些
什么什么？？国家卫生计生国家卫生计生
委最新发布的委最新发布的《《中国中国
居 民 膳 食 指 南居 民 膳 食 指 南

（（20162016）》）》 给出了权给出了权
威解答威解答。。其中一般人其中一般人
群膳食指南针对群膳食指南针对 22岁岁
以上的所有健康人群以上的所有健康人群
提出提出 66 条核心推荐条核心推荐，，
分别为分别为：：食物多样食物多样，，
谷类为主谷类为主；；吃动平吃动平
衡衡，，健康体重健康体重；；多吃多吃
蔬果蔬果、、奶类奶类、、大豆大豆；；
适量吃鱼适量吃鱼、、禽禽、、蛋蛋、、
瘦肉瘦肉；；少盐少油少盐少油，，控控
糖限酒糖限酒；；杜绝浪费杜绝浪费，，
兴新食尚兴新食尚。。

健康膳食的健康膳食的
六条核心推荐六条核心推荐

专家解读新版中国居民专家解读新版中国居民膳食指南膳食指南

■■北京大学公共卫生学院营养与食品卫生系教授北京大学公共卫生学院营养与食品卫生系教授 马冠生马冠生

平均每天摄入12种以上食物，每周25种以上
每天大约8杯水
每天液态奶300g

食物多样 谷类为主
每天的膳食应包括谷薯类、蔬菜水果类、畜

禽鱼蛋奶类、大豆坚果类等食物。
每天摄入谷薯类食物250—400g，其中全谷物

和杂豆类50—150g，薯类50—100g。
吃动平衡 健康体重

坚持日常身体活动，每周至少进行 5 天中等
强度身体活动，累计150分钟以上；主动身体活动
最好每天6000步。

减少久坐时间，每小时起来动一动。
多吃蔬果、奶类、大豆

餐餐有蔬菜，保证每天摄入 300—500g 蔬菜，
深色蔬菜应占1/2。

天天吃水果，保证每天摄入200—350g新鲜水
果，果汁不能代替鲜果。

经常吃豆制品，适量吃坚果。

适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉
每周吃鱼 280—525g，畜禽肉 280—525g，蛋

类280—350g，平均每天摄入总量120—200g。
优先选择鱼和禽。
吃鸡蛋不弃蛋黄。
少吃肥肉、烟熏和腌制肉制品。

少盐少油 控糖限酒
培养清淡饮食习惯，少吃高盐和油炸食品。

成人每天食盐不超过6g，每天烹调油25—30g。
控制添加糖的摄入量，每天摄入不超过 50g，

最好控制在25g以下。
每日反式脂肪酸摄入量不超过2g。
足 量 饮 水 ， 成 年 人 每 天 7—8 杯 （1500—

1700ml），提倡饮用白开水和茶水；不喝或少喝含
糖饮料。

成人如饮酒，男性一天饮用酒的酒精量不超
过25g，女性不超过15g。
杜绝浪费 兴新食尚

珍惜食物，按需备餐，提倡分餐不浪费。
选择新鲜卫生的食物和适宜的烹调方式。
食物制备生熟分开、熟食二次加热要热透。
学会阅读食品标签，合理选择食品。

丙肝患者治愈机会大增
文 心

为何食补也起防晒作用？
王红蕊

中国胃癌检测指南更新
珏 晓

中国胃癌检测指南更新
珏 晓

职业人群更易引发抑郁症症
朝 闻
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