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冬季寒冷，是心脑血管疾病的高发期。而每年的这个时候，
“仅靠饮食调节就能降胆固醇”“他汀类药物不能长期吃”等相关
健康流言也打着“提醒”“偏方”的幌子开始在社交媒体“热传”。
10月“科学”流言榜，我们对心脑血管相关的流言进行了集中辟
谣，希望读者心明眼亮，认清真相。

1.“三高”人群不能吃蛋黄
流言：凡是胆固醇高的食物，“三高”人群都应该远离。因此

吃鸡蛋时只能吃蛋白部分，不能吃高胆固醇的蛋黄。
真相：蛋黄中确实含有较多胆固醇，一个蛋黄胆固醇含量可

达 280毫克左右。但大部分人群膳食来源的胆固醇（比如来自
蛋黄），不会直接影响血液中的胆固醇水平。

人体内的胆固醇主要是受遗传基因和代谢因素的影响，人
体对膳食来源胆固醇的吸收，以及胆固醇对血脂的影响，不同人之
间存在着很大的个体差异。《中国居民膳食指南2016》和《美国居民
膳食指南2015》都取消了之前的饮食胆固醇限量（300毫克/天），认
为没有证据表明饮食胆固醇多一些会导致高血脂或心脏病。

蛋黄富含优质蛋白、单不饱和脂肪酸、卵磷脂、维生素A、维生素
B1、钙、锌等营养素，其整体营养价值远超蛋清，是蛋类营养的精髓。

2.银杏叶泡水喝能降血压
流言：银杏叶不只是美景的点缀，药用价值也非常高。把新

鲜银杏叶泡水喝，可以起到降血压的作用。
真相：虽然 2020年版的《中华人民共和国药典》中记载：银杏

叶具有“活血化瘀通络”的作用，但这类药物主要是用于淤血阻络
引起的胸痹心痛、中风偏瘫等（比如老年人手脚麻痹、四肢酸痛或
者因为脑部血流减少导致的记忆力减退、注意力不集中等），并不
具备降血压的作用。而且银杏叶泡水喝很危险。因为银杏叶生
品内含有大量有毒的银杏酸，且银杏酸为水溶性成分，直接泡服
可引起阵发性痉挛、神经麻痹、瞳孔放大、过敏等毒副作用。

3.每天喝点红酒可软化血管
流言：经常饮用红酒的人，心血管疾病发病率会降低。这是

因为红酒中的白藜芦醇可以软化血管。
真相：靠喝红酒来软化血管的方法并不靠谱。红酒中因含

有白藜芦醇，过去曾被认为有软化血管的作用。但现在我们知
道，红酒中白藜芦醇的含量非常低，即使每天喝 20瓶红酒也起不到软化血管的作用。

相反，红酒中大约含有 15%的酒精，会对心血管功能造成负面影响。2018年 8月，
世界顶级期刊《柳叶刀》刊文指出：喝酒直接导致了全球 280万人的死亡。多项研究已
经证实，摄入的酒精无论多少，对人体都是有害的。酒精与心血管疾病、癌症等多个疾
病都有直接关联。如果大量摄入酒精，还会引起消化系统肿瘤、酒精肝、酒精性心肌病
等严重问题。

4.得了冠心病，就不能吃肉
流言：冠心病患者不能吃肉，尤其是肥肉、动物内脏、动物油等都富含饱和脂肪酸，

潜在的健康风险更大。
真相：冠心病患者不是绝对不能吃肉，只不过要控制好总量。
冠心病患者应该坚持“低盐、低脂、低糖”的饮食原则，控制膳食中总脂肪量及饱

和脂肪的比例（总脂肪的摄入量一般不超过总能量的 30%，饱和脂肪酸一般不超过总
能量的 10%），并摄入充足的单不饱和脂肪酸。

5.冠心病人都应该放心脏支架
流言：只要患上冠心病，就都应该通过手术植入心脏支架，以防出现心肌梗死或心

脏猝死。
真相：是否建议安装心脏支架，取决于所患冠心病的类型。
对于大多数慢性稳定性冠心病病人，心脏支架并不能防止出现心肌梗死或心脏猝

死，或只能稍微减轻心绞痛的剧烈程度。患者应该采用综合的治疗措施，如戒烟、适当
运动，坚持使用有必要的药物等。另一方面，对患有急性心肌梗死的病人，及时采用冠
状动脉支架开通病人心脏闭塞的血管，可以使病人死亡率明显下降，也可以使病人犯病
后的生活质量明显提高。因此，发现急性心肌梗死后，只要有条件，都应该去正规的医
疗机构，尽早安装支架或进行手术搭桥，开通堵塞的心脏血管。

6.植入心脏支架后不能做核磁检查
流言：金属材质的心脏支架在强大磁场中可能会发生移位，电磁感应产生的热量

还会烧伤血管。因此植入心脏支架后，就不能再做核磁共振检查了。
真相：临床上常用的核磁共振，磁场场强为3.0T或1.5T。而在3.0T场强的磁场下，心

脏支架不会出现位置移动。因此，就算支架植入后马上就接受核磁共振检查，也是可行的。
此外，在 3.0T场强的磁场中，支架因电流传导产生热量的温度上升理论上不会

超过 2.6℃-4.7℃，而在血管内血流的持续冲刷下，支架温度的上升也几乎可以忽略
不计。 节选自《科普中国》

谨记“六还要”

口罩还要继续戴：口罩是预防呼吸
道传染病的重要防线。

社交距离还要留：尽量减少去人群
密集处或室内密闭场所。

咳嗽喷嚏还要遮：咳嗽或打喷嚏时,
尽量避开人群,避免用双手遮盖口鼻。

双手还要经常洗：勤洗手是预防传
染病简便有效的措施之一。

门窗还要尽量开：每日至少开窗通
风 2次,每次 30分钟以上。

共餐还要公勺和公筷：使用公勺公
筷,有助于降低飞沫和细菌、病毒的传播。

口罩如何选
选择一:一次性医用口罩,连续佩戴 4

小时更换,潮湿立即更换。
选择二:医用外科口罩,连续佩戴 4小

时更换,潮湿立即更换。

选 择 三 :N95 医 用 防 护 口 罩 ,连 续
佩戴 6— 8 小时更换 ,遇湿或污染随时
更换。棉布口罩、海绵口罩均不推荐。

这些场合如何做
上班途中如何做：正确佩戴一次性医用

口罩。尽量不乘坐公共交通工具,建议步行、
骑行或乘坐私家车、班车上下班。如必须乘
坐公共交通工具时,务必全程佩戴口罩。

入室办公如何做：保持办公区环境
清洁,建议每日通风 3 次,每次 30 分钟。
人与人之间保持 1米以上距离,多人办公
时佩戴口罩。保持勤洗手、多饮水,坚持
在进食前、如厕后按照七步法严格洗手。

入楼工作如何做：进入办公楼前自
觉接受体温检测 ,体温正常可入楼工作 ,
并到卫生间洗手。若体温超过 37.2℃,
请勿入楼工作 ,并回家观察休息 ,必要时
到医院就诊。

电梯防疫做好“五个动作”

此轮疫情中 ,部分病例之间并没有
时空上的交集 ,而他们共同生活的环境
比如电梯检测出阳性样本。乘电梯如
何做好个人防护?专家介绍了“五个动
作”。

第一,戴好口罩；第二,用纸巾或其他
物品触摸电梯按键,不要直接用手按；第
三,在电梯里尽量不要咳嗽、打喷嚏,尽量
不说话,更不要抽烟；第四,不要触摸电梯
的厢壁；第五,回到家或办公室后,要第一
时间洗手、消毒。

新冠肺炎与流感如何区别
根据《流行性感冒诊疗方案》,流感体

温可达 39℃-40℃,有畏寒、寒战,多伴全
身肌肉关节酸痛、乏力、食欲减退等症状,
常有咽喉痛、干咳,可有鼻塞、流涕、胸骨
后不适,眼结膜充血等。

临床鉴别时,新冠肺炎轻型、普通型
与流感不易区别,均表现为发热、干咳、咽
痛等症状,与重症、危重症流感的临床表
现类似,应当结合流行病学史和病原学进

行鉴别,如核酸检测等。
如果在中高风险地区或有病例报告

的新冠肺炎流行地区,不建议自行服用感
冒药,应及早就医。

密接、次密接、一般接触者有啥区别
密切接触者,是疑似病例和确诊病例

症状出现前 4天开始,或者无症状感染者
标本采样前 4天开始,与其有近距离接触,
但未采取有效防护的人员。

密接的密接(次密接),是指密切接触
者被隔离管理前,与其有共同居住生活、
同一密闭环境工作、聚餐和娱乐等近距离
接触但未采取有效防护的人员。

一般接触者,是与疑似病例、确诊病
例和无症状感染者在乘坐飞机、火车和轮
船等同一交通工具、共同生活、学习、工作
以及诊疗过程中有过接触,以及共同暴露
于商场、农贸(集贸)市场、公交车站、地铁
内等公共场所的人员,但不符合密切接触
者判定原则的人员。

据《齐鲁晚报》

怎样通过合理搭配饮食保持机体
免疫力？一线防疫工作人员要注意哪
些膳食营养搭配？普通居民在饮食营
养上要注意哪些？11月 3日下午，国务
院联防联控机制综合组甘肃工作组专
家、中国疾病预防控制中心营养与健康
所副所长张兵接受了新华社记者的采
访。

问：在疫情防控中怎样通过饮食保
持良好的机体免疫力？

答：一是机体要有充足的优质蛋白
质，因为蛋白质是机体免疫系统的物质基
础；二是吃富含维生素A的食物，如鸡肝、

鸭肝、禽蛋等；三是吃富含维生素 C的食
物，主要是一些带有酸味的水果；四是吃
富含铁、锌、硒等微量元素的食物，如动物
肝脏、海产品、坚果等；五是吃富含生物活
性物质的食物，如菌藻类，蘑菇、黑木耳
等。此外，还需保证良好睡眠，保持良好
心情，坚持运动。

问：对一线防疫工作人员有哪些膳
食营养建议？

答：首先要保持清洁。要有良好的
就餐环境，建议单独或分开用餐，不聚
餐。如果能够自我选择餐食，每顿饭要挑
选不同种类的食物，食物品种尽可能地

多，但每种食物量不能多，即少量多种；如
果是套餐或盒饭，最好有专业营养师指导
配餐，使各类食物搭配合理，多种多样，用
餐地点应有保温或加热设备，少吃凉食。
其 次 要 保 证 充 足 饮 水 。 每 天 1500 至
2000毫升水。在食物摄入方面，多吃薯
类、蔬菜、水果、奶或奶制品。少吃含盐量
高、含糖量高和过油腻的食品。如果工作
忙或饮食不够均衡多样，可适当服用膳食
营养素补充剂，或者特殊医学配方食品
等，如维生素 A、维生素 E、维生素 C等单
一型胶囊或片剂。

问：普通居民在饮食营养上有哪些

注意事项？
答：普通居民不能因为居家防疫就

“放飞自我”。要规律三餐，早吃饱、午吃
好、晚吃少，三餐定时定量，最好晚餐吃八
分饱；多吃蔬菜、水果，少量坚果；吃适量
的肉类，每天建议摄入一两肉，肉类品种
要替换摄入；每日饮奶，建议总量不低于
300毫升；保证充足饮水，即 1500至 2000
毫升的饮水量；注意饮食卫生，最好不吃
凉菜，购买的熟食一定要充分加热蒸煮
透，防止微生物污染引起肠道问题；不宜
吃得过饱，每天坚持运动。

新 华

立冬，意味着冬季正式到来，自然界万
物凋零。中医理论认为，人与自然息息相
关，自然环境是人类赖以生存的必要条件，
所以自然环境的变化，能直接或间接地影响
人体。在四时气候的正常变化中，每一个季
节都有其不同的特点，冬季的气候特点就是

“寒”。如果冬天的气温变化过于剧烈或急
骤，超出了人体调节能力的范围，就容易导
致疾病发生。面对“冬寒”，该如何做好“冬
藏”，才能适应季节变化，减少疾病的发生呢?

“早睡晚起”藏阳气

立冬后，白昼渐短，夜晚渐长，此时的

作息不能再强调“早睡早起”，而是要顺应
“冬藏”的规律，做到“早睡晚起”。

睡觉时要盖好被子，做好保暖措施，
起床时间不宜太早，以保证充足的睡眠，利
于阳气的潜藏。

冬季不宜早起晨练，可选择午后锻炼。
外出时，要戴好围巾、帽子和口罩，可根据自
身情况，选择性地进行散步、太极拳、太极剑
等舒缓且适宜冬季锻炼的项目。在室外不
宜呆过久，且气温骤降时最好减少外出。

“夏病冬养”选膏方

中药膏方需注重辨证论治，所谓“一

人一方”，意思是针对服用者所患的疾病性
质或体质类型来制订膏方。

冬病多属寒邪，所以在立冬后，服用
的膏方中宜加入一些温热药，也可根据患
者体质随证应变。

夏病冬养原则

依 据“ 春 夏 养 阳 、秋 冬 养 阴 ”的 原
则，对“能夏不能冬”的阳虚阴盛体质
者，在夏天用温热的药培补阳气，冬天
就不容易发病，这就是中医常说的“冬
病夏治”。

对“能冬不能夏”的阴虚阳亢体质

者，在冬天用凉润之品补充其阴精，夏
天就不容易发病，则是“夏病冬养”的方
法。

一些春、夏季易发的疾病，如哮喘，如
果通过中药膏方在冬季将身体调养好，来
年就不易发作，这就是“冬令进补，来春打
虎”。

注：患有慢性疾病或者气血阴阳津液
亏虚的患者，工作压力大、劳动强度高的上
班族，脏腑功能渐衰的老人，久咳不愈、先
天禀赋不足的小儿，都可以通过在立冬后
服用膏方来调理身体。
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疫情当前，我们该做的和该知道的

合理搭配膳食 抵御新冠病毒
——访国务院联防联控机制综合组甘肃工作组专家、中国疾病预防控制中心营养与健康所副所长张兵

面对“冬寒”如何做好“冬藏”？
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