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美国《新英格兰医学杂志》近
日发表的一项新研究显示，使用
一种单克隆抗体药物——奥马珠
单抗进行为期16周或以上的疗
程治疗，可减少1岁及以上儿童
和成人对多种食物的过敏反应。

美国国家卫生研究院资助
的这项随机对照试验，招募了
177名年龄在1至17岁之间的儿
童和青少年，以及3名年龄在18
至55岁之间的成人参与，他们对
花生和几种常见食物（牛奶、鸡
蛋、腰果、小麦、榛子或核桃）中
的至少两种过敏。治疗组每2至
4周接受一次皮下注射奥马珠单
抗，连续进行16至20周，对照组
接受相应的安慰剂注射。结果
显示，治疗组在注射周期完成
后，有近67％的参与者可以在摄
入单剂量600毫克或更多花生蛋
白的情况下，不出现中度或重度
过敏反应，而对照组不出现相应
过敏反应的比例只有不到7％。

据介绍，奥马珠单抗的作用
原理是与血液中引起过敏反应
的主要抗体免疫球蛋白E结合，
阻止其触发导致过敏症状的关
键免疫细胞，以降低这些细胞对
过敏原刺激的敏感性。

2月16日，美国食品和药物
管理局批准奥马珠单抗（商品名
Xolair）用于减少对食物过敏的
成人和1岁及以上儿童的过敏反
应。但该药物未获批用于对过
敏反应或过敏症的紧急治疗，服
用该药物的人仍应避免食用他
们平时过敏的食物。

据美国国家卫生研究院介
绍，全美约有 7.6％的儿童（约
550 万人）对某些食物过敏。美
国国家过敏和传染病研究所所
长珍妮·马拉佐表示，该研究结
果表明，可以通过药物帮助降低
对常见食物过敏反应的风险，防
范因意外接触过敏食物产生的
紧急情况。 （新华社 谭晶晶）

嗓子眼儿里总觉得有什么东西
卡着不舒服，症状时轻时重，有时还
觉得脖子酸疼……你会想到这可能
是颈椎问题引起的吗？

嗓子难受被疼痛科治愈了

在门诊遇到这样一位患者，因
三个月来持续的咽部异物感多次就
诊于耳鼻喉科，但检查均未见异常，
服药效果也不佳，最终转介到疼痛
科就诊。

这位患者时常感到咽部不适，如
有痰但咳不出，症状时轻时重，并有
颈部酸痛感。体格检查：双侧颈背肌
肉紧张，前中后斜角肌紧张、压痛，颈
部前屈及侧屈受限。考虑颈椎问题
导致的咽部症状。在疼痛科治疗颈
椎后症状明显改善。

明明没东西为啥有异物感

咽部异物感是咽部感觉和运动
功能紊乱的一种症状，如球塞感、瘙
痒感、紧迫感、黏着感、烧灼感或觉喉
有异物，咳之不出，吞之不下等。凡
咽部及邻近组织器官受损或咽部神
经受到各种刺激都可以诱发。

为什么会有咽部异物感？咽部
神经支配极为丰富，感觉和运动神经
主要来自咽后壁的咽丛，含有迷走神
经、舌咽神经、副神经和副交感神经
的分支，故咽部感觉极为灵敏。

全身许多器官的疾病，也可通过
神经的反射和传导作用，使咽部发生
异常感觉。故咽部异物感产生的机
制较为复杂，致病因素繁多，可由多
种疾病引起。

低头症状加重考虑颈椎病

颈椎病引起的咽炎和普通咽炎
症状相似，又有所不同。普通咽炎
引起的咽部阻塞感在耳鼻喉科针
对性治疗后可明显缓解。而颈咽
综合征除了有咽部阻塞感外，还有
颈部不适、酸胀感，低头后症状明
显加重，只按照咽炎治疗，症状无
明显改善。

如果您也有类似于上面患者提
到的异物感，也经过各种检查排除了
相关疾病，那就可能是颈椎病导致的
咽部异物感，推荐您找疼痛科就诊。
患者可以接受颈椎低温等离子射频
消融术，利用一个穿刺针到达靶点进
行消融，治疗过程不到半个小时。

（北京青年报 温丽娟 王小平）

家里有什么就吃什么，家人
怎么吃我就怎么吃——这样的
饮食习惯似乎再平常不过，但它
却在不知不觉中改变着老人的
体型。近日，《食品环境及其对
人类营养与健康的影响》杂志刊
文指出，家庭食物环境与老年人
体重有关，家中保存的食物越
多，老年人就会越胖，腌制食品
是罪魁祸首之一。

这项调查由北京大学护理
学院的研究者开展。他们对北
京 1764 名 65-80 岁老人的家庭
食物环境进行了调查，收集的材
料包括参与者的收入水平，运
动、吸烟和饮酒等习惯，体重指
数，婚姻状况，家庭中八类食品
（新鲜水果、新鲜蔬菜、乳制品、
粗粮、咸味零食、含糖饮料、腌制
食品和油炸食品）的供应情况；
询问问题包括“您家中出现这些
食品的频率如何”“您在过去3天
内是否吃过此类食物”等。

结果发现，家里储存、消费
各类食品的数量越多，老年人体
重指数越高。八类食品中，腌制
食品储存多、吃得频繁，与老年
人体重指数平均增加0.44有关，
其他食物的供应量与体重关系
不显著。调查还发现，在各类高
能量/低营养密度食品中，腌制
食品的易得性最高，为 52%，其
次为咸味食品（40%）和含糖饮料
（28%）。这提示，在家里频繁接
触腌制食品的老人更易发胖。

“在中国许多地区，腌制食
品是家庭饮食中不可或缺的一
部分，包括腌菜、腌肉、腌鱼等。”
东南大学附属中大医院临床营
养科主任金晖说，多吃腌菜不是
好习惯，多项研究表明，经常食
用腌制品与诸多健康问题有关，
如高血压、脂肪肝等，其也是超
重和肥胖的危险因素之一。金
晖解释，腌制品含大量盐分，吃
得多会造成体内钠元素含量过
高，引起水钠潴留，导致水肿；腌
菜的味道能增加食欲，为稀释咸
味，老年人在食用过程中还会相
应地增加谷物摄入，导致能量超
标，由此引起体重增加。

对一些老年人来说，吃腌
菜已成为习惯，无咸不欢；还有
些老人味觉减退，觉得吃腌菜
能提升食欲。另外，腌菜保质
期长，适合囤起来，供不时之
需。但不论出于何种原因，老
人都需要控制腌菜摄入量，否
则不仅导致发胖，其含有的亚
硝酸盐还会增加患消化系统肿
瘤的风险。金晖建议，按照每
天盐摄入量不超过5克计算，腌
制食品最好控制在每天30克以
内，一周不超过 3 次；选购腌菜
时，要买品质较好的低盐或无
盐产品；食用时合理搭配其他
食物，如新鲜蔬果，且应避免同
时食用多种高盐食品，降低腌
菜对健康的危害。

（生命时报 欧阳云霜）

饮食健康有助护心。北京大学
临床研究所武阳丰教授等曾于2022
年提出更适合国人的“中国心脏健康
饮食”，效果堪比降压药。该团队通
过进一步研究表明，对于轻度高血压
患者来说，“中国心脏健康饮食”还能
降低总胆固醇和10年心血管疾病风
险，同时也有助降血糖。

饮食结构不同，意味着营养素、
食物选择及烹调方法都存在差异。
在“中国心脏健康饮食”中，脂肪供能
减少5%-8%，蛋白质供能增加3.5%-
5.5%，同时增加了全谷物并限制单糖
摄 入 ，碳 水 化 合 物 供 能 增 加 0%-
5%。此外，膳食纤维摄入量从11克/
天增加到30克/天；钾摄入量从1700
毫克/天增加到3700毫克/天；钠摄入
量从近6克/天减少到3克/天。研究
证实，正是这些饮食因素综合在一
起，让“中国心脏健康饮食”在降压、
降脂、降糖等方面发挥了优势。要想
按照“中国心脏健康饮食”来安排日
常三餐，应做到5点。

改变烹饪方法，减少食用油

《中国居民膳食指南（2022）》建
议，成年人每天烹调油不应超过25-
30 克；如果要控制血脂，应控制在
20-25克，而中国成人慢性病与营养
监测数据显示，每人每天平均烹调油
摄入量达 43.2 克。要想一步到位实
现控油目标有很大难度，大家可以从
日常做起：用油壶、控油瓷勺等帮助
把握量，一个菜用油量不超过 1 瓷
勺；烹调方式多采用蒸煮炖、水油焖
等方式，减少油炸、煎烤、红烧等方

式；一些烹调工具，如不粘锅、电饼
铛、空气炸锅等用好了也可以帮助控
油。除了限制烹调油，选购食品时要
看营养标签，选择脂肪含量低的产
品，牛奶选低脂或 0 脂肪乳制品，粗
粮面包选没有额外添加油脂的，糕
点、薯片、曲奇饼干等最好不吃。

增加蛋白质，提升瘦肉、豆
类和奶摄入

2020 年，国际脂质专家小组提
出，要增加蛋白质摄入量，特别是植
物蛋白和某些动物蛋白，对降低心脏
代谢风险有积极作用。在肉类选择
上，建议用家禽或鱼代替红肉。水产
肉类相对畜肉来说，具有饱和脂肪含
量低、不饱和脂肪酸含量更高的特
点，能起到较好的调血脂作用。《中国
居民膳食指南（2022）》建议，每周最
好吃两次鱼。如果已经存在血脂异
常，更要适量食用富含欧米伽3多不
饱和脂肪酸的鱼类，每周吃 2-3 次
鱼，每次摄入量 50-100 克。除了水
产，禽肉也可适量吃，鸡胸肉、鸡腿肉
（可去皮）等都很适合。畜肉最好选
瘦不选肥，每天不超过75克。

大豆同样富含优质蛋白，以及膳
食纤维、大豆卵磷脂、大豆低聚糖等，
建议每天吃一把大豆或相应的豆制
品（约 15-25 克原料大豆）。奶类是
优质蛋白和钙的良好来源，血脂异常
者可选用低脂或脱脂奶制品，每天喝
300-500毫升奶。

提高碳水化合物质量

增加全谷物等优质碳水化合物

来源，限制单糖等精制糖摄入，只要
碳水化合物的质量提升上去，供能
比适当增加0%-5%就没问题。按照

《中国居民膳食指南（2022）》推荐，
每天吃 50-150 克全谷物。胃肠好
或有控制血压、血脂需求的人，全谷
物摄入比例还可以进一步提升。糙
米、薏米、荞麦、燕麦、小米、玉米等
都很好，蒸饭、煮粥、做馒头、面条等
都可以，但不建议打成糊来喝。红
豆、豌豆、芸豆等杂豆类，营养价值
远超精白米面，可以跟全谷物一起
掺着吃。

膳食纤维每天达到30克

研究表明，摄入充足的膳食纤维
对肠道、血糖、心血管、体重健康都大
有裨益。新版《中国居民膳食营养素
参考摄入量》将膳食纤维适宜摄入量
从之前的25克/天，提高到25-30克/
天。要想实现这一目标，《中国居民
膳食指南（2022）》建议，成年人每天
应吃够 300-500 克蔬菜，200-350 克
水果，50-150 克全谷物，15-25 克大
豆，5-10 克坚果。在保证量的基础
上，同类别下多选膳食纤维含量高
的，比如蔬菜中的荷兰豆、毛豆、扁
豆、荠菜；水果中的枣、石榴、桑葚、
梨；主食中的荞麦、蚕豆、豌豆、燕麦
等都富含膳食纤维。

减钠增钾

钠盐可显著升高血压，中国成
人慢性病与营养监测数据显示，平
均每人每天盐摄入量达 9.3 克。中
国营养学会建议，每天盐摄入量不
超过 5 克，我国居民膳食中 75.8%的
钠来自家庭烹饪用盐，其次为高盐
调味品。所以，烹调时建议尽可能
使用定量盐勺，如果加了生抽、蚝
油、鸡精等，盐就少放，以做出的菜
尝不出明显咸味为宜。选购预包装
食品时，注意看配料表和营养成分
表，配料表不含盐最好。若配料表
显示添加了盐，营养成分表钠含量
不超过 120 毫克/100 克依旧属于低
钠食品；钠含量超过 800 毫克/100
克，则属于高盐食品。钠和钾就像
跷跷板的两端，增加膳食中钾的摄
入量可降低因高盐膳食导致的高血
压。《中国高血压防治指南（2018）》
指出，日常膳食可增加富含钾的食
物（新鲜蔬菜、水果和豆类）。

（生命时报 李园园）

“护心饮食”顺带降脂
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抗体疗法可减少
多种食物过敏反应

爱吃腌菜，体重超标


