
奶类的活性营养，对
人体健康的影响？

据 郑 楠 博 士 介

绍，在其研究过程中

通过建立小鼠疾病

模型，发现奶类的活

性因子在提升人体免

疫力、预防心脑血管疾

病，肺损伤恢复、抑制肿

瘤等方面都有明显的作

用。

另外研究发现，与不

摄入任何奶制品组相比，每

日摄入两份标准实用量

以上总奶制品的人

群总死亡率显著

降 低 17%，心 血

管疾病死亡率显

著降低23%，主要

心血管疾病发生率

显著降低22%，中风发

生率显著降低34%。

提升免疫力，从每天

一个好习惯、一杯牛奶开

始，选对好营养，才能够喝

出好免疫。

牛奶不与药物一起服用
梁艳彬医生解释，使用

牛奶送药，两者可能会相互

影响。牛奶中的蛋白质会与

多种的金属离子结合，会影

响一些含有金属离子的药物

在人体内发挥正常药效。

牛奶虽说补钙，但不建

议与钙片一起服用，两者一

起服用会导致钙量过高，吸

收率下降，产生 1+1＜2 的

结果，所以建议可以把奶和

钙片放在不同的时间，分次

服用，效果会更好。

牛奶生产工艺对营养

成分的保留，是否起到至

关重要的作用？

郑楠博士说，牛奶中的

活性因子都很娇嫩，对热很

敏感，以活性因子乳铁蛋白

为例，在 75℃杀菌时，乳铁

蛋白的保留率约为 70%，但

是如果把加热温度提高到

了 100℃以上，乳铁蛋白基

本上一点都不能保留下来。

巴氏鲜奶采用国际先

进的巴氏保鲜工艺生产，

能最大化保留牛奶中的活

性营养。喝好奶，建议选

当天的巴氏鲜奶。
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如何选对好营养 喝出好免疫

□本报记者 林颖
近三个月来，福州的小

王被腹痛、腹泻困扰。

前往医院做了胃肠镜竟

发现他的肠道里有一条还在

蠕动的活虫……

做胃肠镜竟发现寄生
虫 医生都吓一跳

听了小王的症状描

述，福建省老年医院消

化及内镜科副主任医师

邱锋马上安排他做了个

胃肠镜。结果在胃肠镜

下发现了一条 3 厘米长

的白色“刀削面”，正在

小王的大肠内缓缓蠕动

着，这是常见的寄生虫

——带绦虫，引起了小

王的腹痛和腹泻。

带绦虫之所以会进入小

王的体内，最大的可能和他

春节前吃生鱼片有关。

好在小王感染的时间不

算太长，暂未出现贫血和消

瘦的症状。

肠道被寄生后严重可危
及生命

“过去生活条件差，蛔虫

的出现几率蛮大，现在是爱

吃生食引起的带绦虫病越来

越多见。”邱锋说。

带绦虫包括了猪带绦

虫、牛带绦虫、阔节裂头绦

虫、亚洲带绦虫等，可寄生在

猪、牛、羊和鱼的体内。人一

旦食用生的或未煮熟的含有

绦虫幼虫的肉类或鱼类后，

幼虫就会在小肠内定居。

“幸运”的人可能不一定

会有症状，但随着寄生虫的

生长，一些患者会出现腹泻、

腹痛等症状，有些则会出现

贫血、肠梗塞等并发症。

严重的有些虫子幼体会

进入脑部，引起脑囊虫病，导致

羊儿疯、失明甚至危及生命。

有的时候，如果足够细

心，患者还会在粪便中发现

“面条节”一样的虫体。

用芥末消毒生鱼片，能
杀死寄生虫吗？

现在爱吃生鱼片的人越

来越多，可不论是淡水鱼还

是咸水鱼，它们身上都携带

寄生虫。如果大量食用未适

当消毒的生鱼片，即可

能感染寄生虫。

有 人 认 为 蘸 了 芥

末，就能杀死寄生虫或

虫卵，其实不然。邱锋

指出，芥末可以消毒，

但无法杀死寄生虫。

防止寄生虫感染，
日常注意3件事

吃 鱼 最 好 将 其 煮

熟，如果特别喜欢吃生鱼片，

应 事 先 把 生 鱼 肉 冷 冻 到 -

4℃左右低温消毒。

涮火锅时烫的牛羊鱼

肉，一般要烫 15 秒以上可杀

灭寄生虫。

尽量不购买未经检验的

肉类；切菜时，切生食和熟食

的砧板和刀具尽量分开，且

切完生肉后砧板和刀具应用

开水烫洗。

经常腹痛腹泻 做胃肠镜竟看到活虫
提醒：这些饮食可能会遇到寄生虫

小龙虾——肺吸虫病
非养殖的小龙虾生活水质较差，体内多寄

生着肺吸虫，若生食或食用半生不熟的小龙虾，

就极有可能感染寄生虫，引起肺吸虫病。

症状：肺吸虫病主要寄生于人的肺部，轻者

可出现咳嗽、胸痛、咯血，严重的可引起肺部大

出血，气管阻塞，导致死亡。

提醒：烹饪小龙虾要煮熟煮透，最好不吸吮

头部。

荸荠——姜片虫
荸荠生长在泥里，可能会受到姜片虫等寄生

虫的感染。生吃荸荠可能会引起寄生虫感染。

症状：轻者无明显症状，若寄生虫数量较

多，则会出现腹痛和腹泻，并表现为消化不良，

排便量多、稀薄而臭，腹泻，甚至肠梗阻。

提醒：除了荸荠，菱角、茭白等水生植物，均

可能感染姜片虫。建议尽量不生吃，若要生吃，

应先去皮，用水清洗，并用开水稍烫后再吃。

福寿螺——广州管圆线虫
福建许多公园湿地的水边，经常能看到产

着粉色虫卵的福寿螺。它是一种人畜共患的寄

生虫病的中间宿主，据统计，一只福寿螺含有的

寄生虫多的可达 6000 条。但在一些夜市大排

档，仍会有福寿螺的身影出现。

症状：食用未熟透的福寿螺，会引起头痛、

发热、颈部僵硬等症状，严重可致痴呆、死亡。

提醒：福寿螺是不能食用的。在河道、水田

边看到野生螺，不要随便捡。一切螺类包括田

螺一定要煮熟再吃！
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□见习记者 丁婷玟
钟南山院士说过：“强大的免疫力，是

最好的预防。”当前，正值新冠肺炎疫情防

控的关键时期,也是“全民营养周”宣传月

的重要时节，疫情时期如何选对好营养，喝

出好免疫是大家关注的热点问题。

5 月 29 日下午，由《福建卫生报》社、福

州市计划生育协会、福州市人口福利基金会

主办，中国农业科学院奶业创新团队、福州

市疾病预防控制中心、福建中医药大学附属

人民医院协办的“选对好营养，喝出好免疫”

直播活动走进《福建卫生报》社，为网友们答

疑解惑。

活动邀请福州市疾病预防控制中心免

疫规划科副主任医师贾海梅、福建中医药

大学附属人民医院营养科主治医师梁艳

彬，还有线上参与专家中国农业科学院奶

业创新团队研究员、执行首席郑楠博士做

客直播间，共同探讨奶类营养对增强免疫

力的重要性。

直播中，网友们与嘉宾热情讨论互动，

直播间氛围轻松活跃，观看人数超 31万。

生活中如何安全购买食用冷
链食品？

肉、鱼是我们餐桌上离不开

的食物，冷冻食品由于方便储存、

食用，成为很多人的首选。

针对冷链食品，特别是进口

冷链食品，贾海梅主任

提出以下几点：

1. 新 冠 疫 情 防

控期间，购买冷冻食

品一定要到正规的

超市、商家。

2.购买时要注意生

产日期以及包装上的日期、

批号等。

3.购物后要及时用肥皂水或

洗手液清洗双手，洗手前，双手不

要碰触口、鼻、眼等部位。

4. 清洗加工时，要做到生熟

分开，煮熟煮透食用，避免一些不

必要的细菌、病毒感染。

牛奶很好，要适量喝
梁艳彬医生解

释说，牛奶的摄入

量 和 健 康 的 关 系

呈现“U”形结构，

适量补充就可以。

今年最新发布的中

国居民膳食指南对奶有

做出明确的推荐量，建议每人每

天摄入液态奶 300~500ml，或相当

量的奶制品即可。

活
动
组
织
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