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目前，新型冠状病毒传染源
主要是新型冠状病毒感染的患
者，专家强调目前最有效的防控
手段就是早发现、早隔离。这段
时间大家可以利用家中常见的药
食同源的食物制作美食，不仅可
以锻炼制作美食的手艺、培养烹
饪的兴趣，还可以提高机体免疫
力，可谓一举多得。接下来就为
大家介绍几种常见的能够提高免
疫力的药食同源食物。

红枣补气最提神

红枣是人们最熟悉的食材。
在远古时期红枣的营养保健作用
就被人们发现并利用。《诗经》已
有“八月剥枣”的记载；《战国策》
有“北有枣栗之利……足食于民”
的说法。

红枣含有大量的维生素 C、
核黄素、硫胺素、胡萝卜素和尼克
酸等营养成分，具有较强的补养

作用，能提高人体免疫功能，增强
抗病能力。在日常生活中，红枣
除了直接食用外，还可做成红枣
蜂蜜茶、银耳红枣粥等美食。

枸杞延年又养颜

枸杞子含有大量生物活性成
分，这些成分能激发具有免疫功能
细胞的活力，对白细胞、脾细胞、噬
菌细胞和淋巴细胞具有活化作用，
其中以T细胞和B细胞最为显著。

枸杞子不仅可以加工成各种
食品、饮料、保健酒、保健品等，在
日常煲汤或者煮粥的时候也宜经
常加入。

“补血圣药”看阿胶

阿胶补血效果非常明显，李
时珍曾在《本草纲目》中誉阿胶为

“补血圣药”，强调阿胶的主要功
用在于“补血与液”。

现代研究指出阿胶能明显促

进白细胞分泌细胞因子，促进淋
巴细胞增殖、调整淋巴细胞亚型
比例及促进造血干细胞增殖分
化，产生免疫抗体，即免疫球蛋
白，进而提高机体免疫力。阿胶
可与小米熬制成阿胶粥，或制成
即食阿胶羹、阿胶糕等。

补中益气数山药

山药味甘性平能健脾补肺、
益精固肾，口感细腻滑爽。山药
肉质细嫩，含有极丰富的营养保
健物质，是优秀的保健食物。《神
农本草经》谓之“主健中补虚、除
寒热邪气、补中益气力、长肌肉、
久服耳目聪明”。

近些年来的研究表明，山药
具有诱导产生干扰素，增强人体
免疫功能的作用。其所含胆碱和
卵磷脂有助于提高人的记忆力，
常食之可健身强体、延缓衰老，是
人们所喜爱的保健佳品。山药可

制成拔丝山药、枣泥山药等。

铁皮石斛疗效多

铁皮石斛是传统名贵珍稀药
材，居中华九大仙草之首，除传统
的鲜榨、煮水、枫斗等加工方式
外，也可泡茶、煮粥、炖鸡等。铁
皮石斛也是新增加的药食同源食
品之一。

中医学自古以来就有药食同
源理论。这一理论认为：自然界
的一些东西既可当食物食饮之，
也可发挥药物治疗作用。除了上
述几种食材外，生活中常见的药
食同源食物还有赤小豆、山楂、乌
梅、杏仁、蜂蜜、姜等。

专家建议，公众还需注重均
衡饮食，更全面补充营养；与此同
时，培养健康生活习惯也很重要：
早睡早起不熬夜，日常健身，保持
良好身心状态，增强身体抵抗
力。 （新华）

宅在家中对抗疫情 吃在家中提高免疫

很多人拿到体检报告后，常
会看到一条提示：血液黏稠度过
高。血液黏稠在医学上称为高黏
稠血症，临床发现，血液黏稠度高
会增大发生急性心肌梗死、脑卒
中等疾病的风险，所以高血压、高
血脂患者以及吸烟或45岁以上的
男性等高危人群，一定要引起重
视。血液变“黏”并非无迹可循，
有时睡觉就可能给你发出警报。

腿抽筋。睡觉时腿容易抽
筋，不一定是缺钙的表现，也可能
提示血液黏稠。这是由于血液黏
稠度升高，会阻碍正常的血液循
环，影响局部血液供应。

胸闷。血液黏稠度升高时，
心脏部位的血液供应受到阻碍，

可能影响心脏功能。心脏功能降
低时，人会感觉胸闷、乏力，睡觉
时特别容易出现这类情况。

晨起头晕。血液黏稠度高，
正常的血液循环受到阻碍，大脑
局部需要的血液无法及时供应，
晨起时，患者容易出现眩晕感，且
多见于中老年人。这一症状可在
进食早餐和饮水后缓解。

午饭和晚饭后犯困。吃完饭
后犯困，是由于消化食物让大量
血液流入胃肠血管，导致大脑血
液减少所致。正常人也会有此症
状，但血液黏稠或有脑动脉硬化
的人，这种困倦发作相对频繁且
难以缓解。

很多情况下，患者血液黏稠

度变高时不会出现任何症状，即
使发现上述症状，也不代表是特
异性的改变。此时建议患者到正
规医院检测，切勿自行诊断、用
药。建议高危人群最好定期体
检，进行血液流变学检查和血小
板聚集试验等，检测相关指标。
根据检查结果，采取对应措施，减
少栓塞性疾病的发生。必要时，
可在医生指导下寻找血液黏稠的
原因，并服用药物，如阿司匹林
等，同时生活上可从以下几个方
面做出调整。

三餐清淡，粗细搭配。建议
少吃肉类、动物内脏等脂肪含量
较高的食物，而且要坚持每餐八
分饱。

增强运动，促进代谢。运动
不足会导致机体代谢能力下降，
残留在体内的废物不能及时排
出，会导致血液变得黏稠。建议
大家加强运动，每周保证 3 至 5
次有氧运动，每次半小时到一个
小时，有助血液循环和脂质代谢，
增强血管韧性。中老年人可选择
散步、慢跑、打太极拳等运动方
式，年轻人可适当增加运动强度
和频率。

多喝点水，稀释血液。特别
是晨起、空腹十几个小时，或在夏
天出汗量大等缺水状态时，会引
起血液浓缩，出现血液黏稠现象，
及时补充水分可快速稀释血液。

（张明宇）

血液太黏稠，睡眠有反应

高血压是威胁人们健康的“重
磅炸弹”，而且它现在变得越来越
狡猾，甚至无声无息地突然来袭。
近日，美国《预防》杂志网站总结生
活中可能让高血压找上门的8个原
因。

1.太依赖方便的加工食品。调
查发现，欧美国家平均每个人从加
工食品中摄入的盐占总摄入量的
80%。随着生活节奏加快，人们吃
的加工食品也越来越多。方便面、
火腿肠、面包、早餐麦片、薯片、比
萨、罐头、意面酱等都是含盐大户，
盐摄入过多直接影响血压，增加心
脏负担。所以，别图省事而常吃加
工食品。一般来说，身体健康者每
天食盐摄入量不超过6克，糖尿病
非高血压患者每天摄入量应在5克
以下，高血压患者和糖尿病肾病患
者不超过3克，如果病情加重，则控
制更严，每天盐摄入量不应超过 1
克。

2.每天过量饮酒。对于有饮酒
习惯的人来说，适度饮酒（女性每
天一杯，男性每天两杯）往往不会
造成大问题。研究表明，适量饮酒
甚至有助预防心脏病，但频繁酗酒
会导致血压长期升高，还会增加动
脉粥样硬化的风险，促使心脏病发
作和中风。

3.缺乏锻炼。大量研究证实，
缺乏锻炼、久坐不动与多种慢性疾
病，如高血压、心血管疾病、糖尿病
等的发生密切相关。而且，会加速
动脉硬化，迫使心脏和血管更加努
力地工作。

4.长期承受压力。如今，繁重
的工作、排满的时间表、充满挑战
的人际关系，让人们长期处于压力
之下。人体会分泌激素，引起血管
收缩，造成排血时阻力加大，令血
压升高，随之人体将产生一系列变
化。

5.感到孤独或与社会隔绝。当
你感到孤独或被孤立时，可能不一
定会感到压力，但当这些感觉持续
存在时，就会引发危险的应激激素
释放，从而导致血压升高。

6.睡眠呼吸暂停。如果你的伴
侣经常抱怨你打呼噜，可要引起重
视了。通常来说，睡眠不足会通过
增加应激激素的释放量，或增加你
对垃圾食品的渴望，导致体重增
加，进而升高血压。与睡眠有关的
高血压，最主要的原因是阻塞性睡
眠呼吸暂停（OSA）。这种病会导
致睡眠中断和体内氧气含量下降，
身体对此做出的反应就是血压升
高。

7.有其他健康隐患或服用了某
些药物。有些疾病会与高血压狼
狈为奸，比如，甲状腺疾病、肾血管
疾病和皮质醇增多症等，它们都会
进一步升高血压。此外，一些常见
药物也会升高血压，如抗抑郁药、
减充血剂、口服避孕药、非甾体抗
炎药和泼尼松。

8.有家族病史。基因在高血压
的发病过程中起着一定作用，这就
是为什么看似健康的年轻人仍会
被诊断为高血压。而且，有高血压
家族病史的人往往拥有共同的生
活环境和习惯，这会增加高危人群
的患病风险。 （陈雪莹）

八种原因
悄悄升高血压

本报讯 近日，华中科技大学
同济医学院、北京大学医学部和
中国医学科学院联合研究发现，
心情差、抑郁会提高全因死亡和
心血管病风险。

中国慢性病前瞻性队列纳入
51万余人，参与者平均年龄为52
岁，他们在 1年内重度抑郁发作
的患病率为 0.64%；东风—同济

队列纳入两万余人，参与者平均
年龄为63.6岁，该队列中有临床
意 义 的 抑 郁 症 患 病 率 为
17.96%。在随访期内，第一个队
列中有4.4万人死亡，其中1.8万
人因心血管病死亡；第二个队列
中有2571人死亡，其中1013人因
心血管病死亡。在调整了生活方
式和健康状态等因素后，分析结

果显示，上述两个队列中，抑郁症
患者的全因死亡风险分别增加
32%和 17%，心血管病死亡风险
分别增加22%和32%。患有抑郁
症的男性风险尤其高，两个队列
中，他们的全因死亡风险分别增
加53%和24%，心血管病死亡风
险分别增加39%和49%。然而，
对于患有抑郁症的女性，仅中国

慢性病前瞻性研究显示，其全因
死亡风险增加了19%。

发表在《美国医学协会杂志
网络公开版》上的这项研究认为，
临床医生尤其要注意抑郁症患者
的心血管病风险因素，对于高危
人群，要积极采取预防和治疗措
施来降低其早亡风险。

（郭铁亮）

男人抑郁，心血管受累

昨天，在平煤神马医疗集
团总医院门诊大厅的患者服
务站，工作人员在为市民进行
导医服务。记者从平煤神马
医疗集团总医院了解到，从 2
月23日起，该院开始恢复各科
门诊的就医服务，患者可以按
照每天上午 8 点 30 分至 11 点
30分和下午2点30分至5点30
分就诊的时间，实名制挂号就
诊。

本报记者 李英平 摄

门诊恢复正常
服务患者就诊


