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近些年的研究证实，营养、疾病与

免疫三者是互为因果、相辅相成的。营

养可以改善机体对疾病的应答及患者

的免疫功能，疾病可引起营养不良和免

疫缺陷，免疫可影响机体对营养基质的

利用和对疾病的预后产生影响。

在免疫营养中起重要作用的营养

素包括常量营养素 （如蛋白质和膳食

纤维素等）、微量营养素（如锌、铜、铁、

镁、硒、锰、维生素 A、C、E、B6、叶酸

等）及特殊营养物质（ω3脂肪酸、谷

氨酰胺、精氨酸、RNA核甘酸、番茄红

素、低聚果糖和β-胡萝卜素等）。

首先，机体内的三大活性物质

（酶、激素和神经递质）都与蛋白质有

关，一些免疫成分如免疫球蛋白和补

体等本身就是蛋白质，因而，蛋白质在

免疫中的作用是不言而喻的。其次，

膳食纤维素可在肠道下部细菌的作

用下，形成短链脂肪酸，该脂肪酸可

作为肠黏膜细胞的能源，对维持肠道

免疫功能起着重要作用。再有，微量

营养素锌可维持正常食欲和生长发

育；参与生殖系统发育和免疫功能的

调节；参与伤口的愈合。膳食中限制锌

摄入对人体血锌浓度和免疫功能有一

定影响。

30多年人类和动物的实验研究证

实锌缺乏可快速降低患者抗体的生成和

细胞免疫功能，相反短期锌补充可改善

机体的防御系统。人体锌补充研究证实，

补充锌可增加巨噬细胞的功能和增加巨

噬细胞杀灭细菌的能力。有研究证实，每

日补充 10毫克的锌可显著增加类胰岛

素样生长因子 -1（IGF-1）的合成，从而

改善机体的免疫功能。

此外，铜、铁、镁、硒缺乏时，可影响

机体免疫功能。人们常常认为营养缺乏

会引起免疫功能低下，其实，很多营养素

摄入过量（如铁和锌）亦可损害免疫功

能。所以，不可盲目摄入补品，如果需要，

一定要在营养医师的指导下选用。

建议需要增强免疫力者，在饮食方

面可采取以下举措：每日摄取酸牛奶 2

小杯，蔬菜 5—8种、水果 2—3种，每日

摄入一种粗粮约 1两、一种薯类约 4两；

隔日吃一次深海鱼，每次约 2—3两鱼

肉；每日 3个核桃或 15粒花生等硬果摄

入；每日 1个全蛋，2—3两精瘦肉；隔日

一次豆类摄入（以豆腐计，约 3—4两）；

禁食高糖、高脂肪食物等。

此外，保证充足的睡眠，每日坚持日

光浴也可使免疫力增加。

（郑杨整理）

很多人都知道，营养缺乏会引起免

疫功能低下，因此习惯自行服用一些营

养品。专家指出，很多营养素摄入过量

反而会损害免疫功能。因此，本期特邀

营养科专家，为公众介绍一些能够增强

免疫力的食补方法。

如何健康减肥
□ 北京大学第一医院内分泌科 袁振芳 营养科 杨丽华

现如今肥胖已成为威胁我们健康

的第一杀手。

高血压、糖尿病、高脂血症等代谢

综合征，以及冠心病、脑中风、癌症等

都与肥胖密切相关，因此，各种减肥广

告铺天盖地迎面而来，如何能慧眼识

别真伪，有赖于公众是否拥有科学的

减肥知识。

在北大医院的减肥门诊，首先会

帮您识别肥胖的种类，从皮质醇增多

症、甲状腺功能异常等病理性肥胖中

识别出单纯性肥胖，然后帮您判断出

肥胖的程度和肥胖的危害。

当体质指数 BMI=体重（千克）／
身高（米）的平方≥24时定义为超重，

BMI≥28时定义为肥胖。腰围的超标

诊断为腹型肥胖，腰围是目前公认的

衡量脂肪在腹部蓄积程度的最简单、

最实用的指标，当中国人男性腰围 90

厘米，女性 85厘米定义为中心性肥

胖。超重和轻度的肥胖对身体的危害

是轻度的，而中重度肥胖的危害却成

倍地增加，最为严重的是其引发心脑

血管疾病的危害成倍增加。因此减肥

目的不仅仅停留于以美容为目的，而

是为了治疗和预防各种肥胖相关的合

并症为医学目的。

减肥方法有饮食和运动等生活方

式干预、药物治疗和减肥外科手术。

健康的生活方式包括多样的饮食

和合理的运动，这些是减轻体重的基

础，偏离健康生活方式的其他治疗都

是不合理的、无效的。“我喝凉水都长

肉”，“能让我吃饱了还减肥吗？”“我

饿了只吃花生豆，不吃饭了怎么不

瘦？”这是患者进入了减肥误区。

减肥方法的选择也需根据肥胖的

程度，超重和轻度肥胖的患者只需要

坚持科学的饮食运动方式，中重度肥

胖者必须在坚持饮食运动控制的基础

上，可以加用药物治疗。正在使用和正

在开发研制的减肥药物种类繁多，但

由于任何减肥药都有不同程度的副作

用和应用范围，因此，不应盲目滥用减

肥药，应在医生指导下，制定科学的运

动和节食方案，辅以药物治疗，才能取

得较好的减肥效果。而重度和极重度

肥胖的患者选择外科手术可以收到较

满意的体重下降，但必须在减肥专家

医生的严格指导下进行。

掌握海姆立克手法

关键时刻救人一命
□ 北京急救中心 李坚韧

“你可以一辈子用不上急救，但你

不能不懂急救。”日前，一名 74岁的老

人吃烧饼由于没有牙齿被噎，脸色发

青，呼吸不畅。家中 14岁的孙子用学校

教的“海姆立克急救法”，在医务人员

赶来前帮爷爷脱离危险。经过医务人员

检查，老人生命体征平稳。

“海姆立克急救法”也就是腹部冲

击法：先从背后环抱患者，握拳抵住其

肋骨下缘与肚脐之间，再向上推压以增

加气管压力，将咽喉中食物排出。利用

冲击腹部———膈肌下软组织，被突然的

冲击，产生向上的压力，压迫两肺下部，

从而驱使肺部残留空气形成一股气流。

这股带有冲击性、方向性的长驱直入于

气管的气流，就能将堵住气管、喉部的

食物硬块等异物驱除，使人获救。

亨利·海姆立克教授是一位多年从

事外科的医生。20世纪 60年代末，他被

大量的食物、异物窒息造成呼吸道梗阻

致死的病例所震惊。当时因这种死亡，

在美国意外死因排列表上名列第 6。而

人们在急救急诊中，医生常常采用拍打

病人背部，认为有助于异物的排出，或

者采用一种将手指伸进口腔咽喉去取

的办法，其结果不仅无效反而使异物更

深入呼吸道。1974年他作了关于这个腹

部冲击法的首次报告。1975年 10月，美

国医学会以他的名字命名了这个急救

方法，并经该学会推荐，在报刊电视等媒

体广为宣传，仅四年时间至 1979年，在

美国就有 3000多人用该法抢救窒息获

得很大成功。至今，此方法至少救活了

10万人的生命，其中包括美国前总统里

根、纽约前任市长埃德、著名女演员伊丽

莎白等等。《世界名人录》称海姆立克为

“世界上拯救生命最多的人”。

现在海姆立克法已正式被列为

CPR（心肺复苏术）的重要内容，是呼吸

复苏中的大气道保持呼吸道通畅的重要

方法。当然，重要的还在于预防进食时避

免食物和异物卡喉，应注意以下几点：

①将食物切成细块。

②充分咀嚼。

③口中含有食物时，应避免大笑、

讲话、行走或跑步。

④不允许儿童将小的玩具放在口

中。

有以下情况者，进食时应格外注

意：

①有假牙者。

②饮酒后进食者。

乳腺癌术后如何随诊复查
□ 中日友好医院中西医结合肿瘤内科 万冬桂

乳腺癌作为当今妇女最常见的

恶性肿瘤之一，发病率居高不下，且

逐年上升。随着诊治水平的不断提

高，预后也在逐步改善，但仍有 25%

—30%的早期乳腺癌患者在治疗后会

发生转移复发，因此，定期随诊复查

是提高治愈率的关键。

那么，乳腺癌术后该如何随诊、

怎么复查呢？

一般而言，乳腺癌术后随诊，应根

据患者的临床分期、危险程度、术后

治疗等具体情况分别处理，通常术后

2至 3年是复发转移的高峰，应每 3

个月随诊，术后 3至 5年，每半年随

诊，术后 5年则可每年随诊。

随诊内容除找肿瘤专科医生进

行常规体格检查外，还可根据情况选

择化验血常规（如白细胞。红细胞、血

红蛋白、血小板）、生化（如肝肾功

能、电解质、血脂、心肌酶谱）、肿瘤

标 志 物 （ 如 CEA、CA153、CA125、

CA199）、免疫功能（如 T细胞亚群、

NK细胞活性） 及胸片、B超 （如腹

部、对侧乳腺、双侧腋窝淋巴结、锁骨

上下、颈部淋巴结、子宫、附件等）；

必要时还需行全身骨扫描、头颅或脊

椎部位的 CT或核磁、胸腹部 CT、乳

腺钼靶摄片、PET-CT等检查。对服

用芳香化酶抑制剂内分泌治疗者，应

根据患者具体情况每半年或每年检

测骨密度。对检查结果的临床意义，

则需肿瘤专科医生结合患者的病情

及各项指标综合分析，或多学科会诊

决定诊治方案。

专家观点
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增强免疫力
□北京友谊医院营养科主任 洪忠新

山楂：有助消化、保护心血

管、降低血脂血压、抗菌、减肥、抗

肿瘤、清除自由基、增强免疫力的

作用。

大蒜：具有抗菌消炎、抗感染

的作用，能保护肝脏及心血管的正

常功能、调节血糖、降血脂、预防动

脉硬化、抗血小板凝集、抗肿瘤。

沙棘：维生素 C含量丰富，能

抗疲劳，对造血系统有促进作用，

还能保护消化道、清除自由基、改

善血管系统功能，增强免疫功能。

螺旋藻：蛋白质含量高达

60%—70%，含有丰富的胡萝卜

素、维生素 E、维生素 C，可纠正

酸性体质，从而提高人体免疫力。

花粉：花粉是植物的精华，经

常服用可抗衰老、抗疲劳、增体力、

提高中枢系统的功能。

芦荟：芦荟具有极强的生命

力，主要功能有清热排毒、缓泻、消

炎抗菌、增强免疫功能、护胃保肝

和护肤美容的作用。

蜂胶：蜂胶能提高人体巨噬细

胞吞噬病毒、细菌的能力，使机体免

疫系统处于动态平衡的最佳状态，

被称为“天然的免疫增强剂”。

牛奶、黄豆：牛奶和黄豆都属

于高蛋白食品，有增强呼吸道和内

脏器官抗感染的作用，能防止病毒

和细菌粘到呼吸道上。黄豆中的大

豆蛋白被人体消化、吸收和利用的

程度极高，它和乳蛋白同样可以构

成人体内的抗体。

可增强免疫力的食物

省级药店联盟发展

蓝皮书发布

《2011中国省级药店联盟发

展状况》蓝皮书日前发布。统计显

示，至 2011年底，中国医药物资

协会下属已挂牌成立 14家省级

药店联盟，覆盖全国 18个省区

市，共有成员单位 549家，门店总

量 17705家，年销售总额 282.35

亿元，约占全国药品零售市场 20%

的份额。2011年中，省级药店联

盟共进行了 73次联合采购，市值

12.25亿元。药品流通环节过多一

直被认为是药价虚高的重要根

源，通过联合采购，省级药店联盟

变“厂家 -总代理 -区域分销 -

连锁药店 -消费者”为“厂家 -

连锁药店 -消费者”，压缩两个

中间环节，至少节省 15%以上的

流通成本。统计数据显示，2011

年大部分联合采购的商品其零售

终端价格平均下降 4.1%。

（韦绍锋）

保罗·杨森生物医学

研究奖开始报名

2012年保罗·杨森生物医学

研究奖日前正式开始报名，截止

日期为 2012年 2月 15日，报名

详情可见保罗·杨森奖官方网站

（www.pauljanssenaward.com）。

据介绍，保罗·杨森是 20世纪

最多产的科学家之一，被科学工

作者尊称为“保罗博士”。保罗博

士在许多疾病领域都取得了具有

突破性意义的成就，并为疼痛、精

神疾病、传染病以及肠胃病等多

种疾病都提出了有效的治疗方

案。同时，他还创立了杨森制药有

限公司，并于 1961年加入强生公

司的大家庭。保罗·杨森的激情和

创造力不仅仅局限在实验室中，

他还鼓励并指引了多位年轻的科

学工作者通过不懈的努力为满足

医疗需求作出了卓越贡献。该奖

项以保罗·杨森的名字命名，旨在

表彰在基础研究或临床研究领域

为人类健康作出卓越贡献的科学

家或科学团体。

报名截止后，将由权威科学

家组成的独立评奖委员会对所有

报名者进行评选，最终的获奖者

或获奖团队将获得 10万美元的

现金奖励。该奖得主将于 2012年

春季公布。 （萧鸽）

第二届“中国

女医师大会”将办

第二届“中国女医师大会”

将于 2012年 5月 11日至 13

日在京召开，旨在提高女医师在

国内、国际的影响和地位，展示

女医师的风采、修养与追求，并

为全国女医师搭建一个学习与

交流的平台，构筑女医师为科

技、经济、社会发展建言献策的

桥梁。大会由中国女医师协会主

办，以医学科学技术为纽带，关

注女医师的身心健康，包括生

理、心理、社会和谐及人文关怀，

以特邀报告、分会场学术交流、

专题谈话、优秀论文评选、女医

师摄影作品展和工作会议六个

形式，就女性在公共卫生、心理

健康、家庭事业等领域的热点和

重点问题进行研讨。 （高亭）

百名村民得到义诊

日前，北京友谊医院组织专

家到房山区霞云岭乡堂上村为

当地村民义诊、咨询、送医送药，

送去温暖和健康。据介绍，在医

院党委副书记张仲民、副院长谢

苗荣、党办主任赵红、医务部副

主任马丽的带领下，该院心血管

中心沈絮华、神经内科韩春玉、

呼吸内科徐秋芬、消化内科王青

■、骨科白成瑞、超声科贵玉、医

保中心王雪莲、退休老干部李春

英老师等医护人员，携带心电图

仪、B超机、血糖测试仪等仪器。

活动共为当地 100多位村民进

行了义诊咨询。 （张福征）

资讯快递
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