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芥末是一种有辛辣气味的调味
品，还被长期当作草药使用。近期，据
一项研究发现，芥末或具有提高老年人
记忆力的作用。

研究小组招募72名平均年龄为
65.43 岁的健康志愿者，随机分为两
组，一组老人服用芥末提取物补充
剂，另一组服用安慰剂，随后跟踪观
察 12 周，以了解芥末对认知功能的
影响。结果显示，与安慰剂组相比，

芥末提取物补充剂组的短期和长期
记忆力都有所提高，特别是情景记
忆和工作记忆显著提高。研究还发
现，服用芥末提取物补充剂的参试
者，在面孔和名字联想方面表现得
更好。

研究人员表示，芥末中含有一种
名为6-MSITC的抗氧化和抗炎化合
物，芥末提高记忆力的作用或与这一
活性成分有关。因为这种化合物可以
降低大脑海马区（负责记忆的区域）的
炎症和氧化水平，其效果比生姜和姜
黄等其他抗炎香料更好。

本报综合报道

康 新知新知健

嗓子疼、咳嗽、发烧……冬季是呼
吸道感染性疾病的高发季，不少人特别
是儿童可能会“中招”。除了大家熟悉
的支原体肺炎感染、流感，如果出现发
热、咳嗽、恶心、呕吐等这些症状，还需
警惕呼吸道病原混合感染。

1. 什么是呼吸道病原混合感染？
是指呼吸道多种病原微生物同时感染
引起的急性上呼吸道感染、支气管炎或
肺炎。通俗讲，就是同时感染两种以上
病毒或病原体的情况。一般从每年的
11月到次年5月前后，在我国大部分地
区高发。

数据显示，今年各地的呼吸道疾病
发病率都有所上升，像流感、呼吸道合
胞病毒、肺炎支原体混合感染的病人不
在少数，同时也存在流感合并新冠病毒
感染的情况。

2. 混合感染和普通流感怎样区
分？混合感染是两种或多种病原体同
时致病，与普通感冒相比，往往症状较
重。临床表现为：反复高烧、剧烈咳嗽、
干咳或咳黄痰，有时伴有痰中带血；一
些患者有呼吸困难、胸痛、疲劳乏力、咽
痛、头痛、肌肉酸痛以及精神状态差等
全身症状；少数患者可能发生重症肺

炎、急性呼吸衰竭、休克等。如果上述
症状重、持续时间长，要警惕肺炎的发
生，及时就医。

3. 哪些是混合感染的高危人群？
通常，混合感染爱找免疫力较差的人
群：一类是65岁以上老年人、婴幼儿、孕
妇；二是患有自身免疫系统、慢性呼吸
系统、慢性糖尿病以及心血管系统等疾
病的患者。

4.混合感染如何治疗？对于门诊
患者，医生通常会安排血常规等一些常
规检查，初步判断患者是病毒感染、细
菌感染还是混合感染。如果是流感、新
冠病毒合并支原体感染或合并细菌感
染，通常给予奥司他韦或抗新冠病毒药
物治疗，并联合抗生素治疗，例如阿奇
霉素或罗红霉素联合头孢类抗生素；或
单用左氧氟沙星、莫西沙星治疗，同时
给予退热、止咳化痰等对症治疗。大多
数患者遵照医嘱居家服用药物治疗，多
饮水、充分休息，病情在 1~2 周内可得
到缓解。

但治疗过程中，如果患者的病情不
缓解甚至有加重趋势，如高热不退、剧
烈咳嗽、呼吸困难或呼吸急促、精神差、
意识模糊或严重呕吐等，需要及时就
医。医生会安排胸部影像检查，评估患
者有无罹患肺炎，评估是否为重症肺
炎，以决定继续门诊治疗还是住院治
疗。如果是危重症患者，需要安排到监
护病房加强治疗。

5. 混合感染后身体多久能恢复？
经过治疗，3~5日内体温能恢复正常，其
他症状会逐渐减轻或缓解，大多数患者
1~2 周内能恢复日常活动和工作。但

是，仍有部分患者接受治疗后，持续1个
月以上都感到疲倦或者还在咳嗽，这种
咳嗽较患病初期通常有所减轻，但可能
仍需一段时间才会消退。

6.如何预防混合感染？《中国流感
疫苗预防接种技术指南（2023-2024）》
指出，接种流感疫苗是预防流感最安全
有效的方式，可以有效减少秋冬季流感
感染以及住院、重症和死亡风险，建议
所有6月龄以上且无接种禁忌的人，都
应接种流感疫苗。

此外，《指南》给出了重要目标人群
和优先接种人群。根据指南，60岁及以
上老年人患流感后死亡风险最高，是流
感疫苗接种的重要目标人群；患有心血
管疾病（单纯高血压除外）、代谢性疾病
（包括糖尿病）等慢性病患者，以及医务
人员、孕妇、6~59月龄的儿童、6月龄以
下婴儿的看护人员等，也是指南推荐的
优先接种人群。

由肺炎链球菌引起的继发性细菌
性肺炎是流感常见的并发症，特别高
发于儿童和老年慢性病患者，建议上
述人群同时接种流感疫苗与肺炎疫
苗。

7.生活中如何预防混合感染？勤
洗手（特别是外出回家后，第一时间洗
手），多开窗通风，咳嗽或打喷嚏时尽量
遮住口鼻，必要时戴口罩；在流感流行
时期尽量减少前往人群聚集场所；远离
呼吸道感染者；注意均衡饮食、适当运
动、充足休息、不熬夜；根据研究，戒烟
也有助预防肺炎，并且还会改善整体健
康状况。
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家庭
医生

备孕男女，别碰这个药

新型冠状病毒、流感病毒、呼吸道
合胞病毒……近年来各种微生物轮流
占据民众话题，尤其是今冬以来，各大
医院呼吸科、急诊科人满为患，大多是
因为各种病原体导致的感染性疾病。
经过科学知识的普及，很多人已经了解
到上呼吸道感染的元凶大部分是病毒，
而非细菌。前不久，有位患者来药学门

诊咨询，说他和妻子目前正在备孕，因
感染病毒而服用了病毒唑，不知道对备
孕有没有不良影响？

病毒唑的通用名叫利巴韦林，为核
苷类抗病毒药，早在上世纪70年代就在
国外上市，我国研制的利巴韦林于上世
纪80年代上市。目前该药有注射液、口
服药（颗粒/片剂/胶囊）、滴眼液和喷剂

4种剂型。注射液和口服药被批准用于
治疗呼吸道合胞病毒；滴眼液用于单纯
疱疹病毒性角膜炎，但查阅美国食品和
药品管理局（FDA）的说明书，并没有发
现有治疗呼吸道合胞病毒的适应证。

在所有动物实验中，有充分的资料
显示利巴韦林有明显的致畸作用和/或
胚胎影响，甚至有研究显示，接触低至
1%的治疗剂量也会产生明显的致使胎
儿畸形的可能性。因此FDA提醒接受
利巴韦林治疗的女性患者和男性患者
的女性伴侣，6个月内避免怀孕。2023
年，我国药品监督管理局也要求药厂修
订利巴韦林说明书，做出更为严格的黑
框警告：“利巴韦林多剂量给药的半衰
期为12 天，可能在血浆中存留6个月，
女性患者在使用利巴韦林治疗期间以
及停药后9个月内应避免怀孕，男性患
者使用利巴韦林治疗，其女性伴侣6个
月内应避免怀孕。”

急性上呼吸道感染，是由各种病毒
和/或细菌引起的主要侵犯鼻、咽或喉
部急性炎症的总称。其中，病毒感染占
70%~80%，细菌感染占20%~30%。包括

《急性上呼吸道感染基层合理用药指
南》《急性上呼吸道感染基层诊疗指南
（实践版・2018）》在内的我国多部上呼
吸道感染指南皆认为，病毒原因导致的
上呼吸道感染为自限性疾病，以退热、
减少鼻涕、缓解鼻塞等对症治疗为主，
一般无需主动进行抗病毒治疗，更不推
荐使用利巴韦林。

所以，备孕期男女不建议自行备用
甚至服用该药品。备孕期间，一旦误服
或已服利巴韦林，需使用2种以上避孕
方法（如口服避孕药+安全套），防止怀
孕。已怀孕妇女，需仔细回忆9个月内
是否服用该药品，必要时前往产科门诊
或药学门诊咨询。
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治疗呼吸道合胞病毒的利巴韦林，有明显且确切的致畸性

助眠饮食助眠饮食55要点要点
睡眠障碍是常见的身体功能障碍，

包括失眠、睡眠相关呼吸障碍、中枢性嗜
睡障碍等。《共识》专家委员会副主任委
员、北京协和医院临床营养科教授于康
在接受《生命时报》采访时表示，睡眠障
碍与营养高度相关，充足的营养有助合
成5-羟色胺、多巴胺及γ-氨基丁酸等神
经递质，这些成分是良好睡眠的物质基
础；同时，维生素D、铁、色氨酸等营养素
的缺乏可能引发或加重睡眠障碍，因此，
综合利用营养手段进行干预对改善睡眠
障碍有重要作用，应做到以下5点。

首选天然食物。改善睡眠质量首
选天然食物，与人工合成的营养补充剂
相比，它们更经济、安全，不容易因超量
补充出现副作用。总的原则是食物多
样，以谷类为主，杂粮占 1/4~1/2，谷类
中富含的碳水化合物是神经系统的主
要能源；适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉、奶制
品、豆制品；多吃深色蔬菜水果。

蛋白质、维生素及矿物质摄入充
足。一项选取19篇研究的系统综述观
察到，睡眠良好者膳食蛋白质摄入量高
于睡眠障碍者，这提示老年睡眠障碍患

者要摄入充足蛋白质。补充维生素或
矿物质有助改善身体不适、缩短入睡时
间，比如铁缺乏人群，补铁后可改善不
宁腿综合征、衰弱等，提升睡眠质量。
一项关于失眠老人的系统综述发现，补
充镁制剂能缩短入睡时间（约 17 分
钟）。还有荟萃分析发现，维生素D缺
乏的成年人睡眠障碍风险显著增加。
富含铁的食物有红肉、动物血、肝脏
等。富含镁的食物有坚果、豆类、全谷
物、绿叶蔬菜等。日晒是获取维生素D
的主要途径。食物中，海鱼、蘑菇、动物
肝脏、蛋黄等都是维生素 D 的良好来
源。日晒不足者需多吃上述食物，但不
建议单次大量补充。

适当多吃富含色氨酸的食物。色
氨酸属于必需氨基酸，是血清素和褪黑
素等生物活性化合物的前体，参与情
绪、睡眠的调节，可用于治疗失眠和睡
眠暂停。一项系统综述指出，每日补充
1 克色氨酸可改善失眠患者的睡眠质
量。富含色氨酸的食物有奶酪（618毫
克/100克）、黄豆（455毫克/100克）、鸡
肉（206毫克/100克）等，老年睡眠障碍

者可适当进食，但不建议单独大量补充
色氨酸制剂，否则可能出现头痛、恶心、
皮疹等不适。

限制含咖啡因饮料的摄入。常见的
含咖啡因饮料包括可乐、茶水、能量饮料、
咖啡等。适量饮用含咖啡因饮料（50~200
毫克/天）有改善情绪、认知、糖代谢等益
处，但大量摄入会产生不良影响。睡眠障
碍者应据个人情况选择，比如喜欢喝茶的
老人，每天可饮用2~3杯淡茶，不要喝过

浓或隔夜的茶，也不应睡前饮用。
补充益生菌。肠道菌群及其代谢

产物参与睡眠觉醒机制的调节。研究
表明，短乳杆菌和长双歧杆菌可以改善
睡眠质量，泡菜和酸奶富含这两种益生
菌，但都要适量食用。酸奶每天喝200~
300毫升即可，泡菜每天可以吃20克左
右，注意要吃腌制4周以上的，以防亚硝
酸盐超标。
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天 寒
地 冻 ，人
们容易感
到手脚冰

凉，暖暖地洗上一个热水澡确实感觉
很舒服。但如果冬季洗澡过于频繁，
很可能带来健康隐患，尤其是体质虚
弱、气血不足的老年人。为什么建议
冬季少洗澡呢？主要原因有三点。

一是频繁洗澡容易使人体内的
阳气外泄，导致抗病能力下降。中医
认为，“阳气者，若天与日，失其所，则
折寿而不彰”。冬季气候寒冷，人体
腠理闭合，阳气内敛收藏，人们的日
常起居应无扰乎阳，无泄皮肤，使阳
气不外泄，才符合冬季的养藏之道。
若经常洗澡，可使腠理开泄，阳气外
泄，卫外功能失职，“邪之所凑，其气
必虚”，风寒湿等外邪容易趁机侵犯
人体而致病。因此，频繁洗澡可使
人体免疫力下降，容易着凉感冒，甚
至引起支气管炎、肺炎等呼吸道感
染疾病。

二是洗热水澡耗动气血，容易诱
发心脑血管意外。洗澡时热水“冲
刷”身体，潜藏于人体深处的阳气向
外、向上散发，肝阳上扰清窍，神失所
守，易引起中风；人体也会因为气血
流动加快而出汗，汗为心之液，气随
汗泄可引起心阳暴脱，诱发心梗。

三是冬季洗澡过多会打扰气血收
藏，使五脏六腑、四肢百骸、肌肤腠理

得不到气血温煦和滋养，特别是本身
就气血亏虚的老年人，“血虚易生风生
燥”，容易引起皮肤瘙痒、起屑等。

当然，冬季建议少洗澡不是不洗
澡。冬季腠理闭合，人们出汗少，一
周洗 2~3 次即可，水温保持在 37℃~
39℃较适宜，每次洗澡时间不超过20
分钟。室内要保暖，保持空气流通，
防止湿度过高，老年人洗澡前后可适
当饮水。洗澡后要立即擦干身体、吹
干头发、穿好衣服，及时擦上润肤乳
保湿。

冬季宜少洗澡，但泡脚却可以泡
到爽。俗话说，“热水泡脚，胜吃补
药”。在人体十二经脉中，足乃六经
之根，是人体阳经和阴经的交接地，
也是人体穴位最密集的部位之一，被
称为“人体的第二心脏”，对全身气血
运行起到重要作用。双足远离心脏，
阴气最重，所谓“诸病从寒起，寒从足
下生”。经常泡脚，不但令人体感舒
适，能解除疲劳、改善睡眠，而且可通
过五脏六腑的反射区和沟通全身经
脉促进气血运行，调节和温养各脏腑
组织功能，达到防病治病、提高机体
抵御疾病能力的目的。泡脚的水温
应控制在38℃~43℃，水位没过踝关
节，泡 15~20 分钟，身体微微出汗为
宜。此外，还可根据具体情况，在温
水中加入盐、艾草或辨证的足浴配方
泡脚。
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寒冬少洗澡多泡脚寒冬少洗澡多泡脚

美国斯坦福大学工程师开发了一
种新型水凝胶给药系统，或可将目前需
要每天或每周注射的糖尿病和减重药
物降至每4个月注射一次。研究人员
表示，该系统将大大改善患者的糖尿病
控制和体重管理状况。相关论文发表
于最新一期《细胞报告医学》杂志。

糖尿病药物或减重药物都通过模
仿胰高血糖素样肽1（GLP-1）发挥作
用，尽管有助管理饮食和体重，但需要
每日或每周注射，这对许多患者来说
是一种负担。研究人员指出，依从性
是Ⅱ型糖尿病管理面临的最大挑战之
一。所谓依从性就是谨遵医嘱，每天
按时按量使用降糖药物。如果一年只
需注射 3 针，糖尿病或肥胖患者会更
容易坚持。

最新研制出的水凝胶，关键在于其

核心纳米颗粒的独特物理特性。水凝
胶由聚合物链和纳米颗粒组成的网状
物形成，GLP-1药物分子被配制到水凝
胶内，网状物会裹住药物分子，随着时
间的推移，网状物溶解，药物被释放出
来。这种聚合物纳米颗粒水凝胶可使
用针头轻松注射，在体内保持4个月。

研究团队在大鼠身上测试了这种
药物递送系统，取得了巨大成功。单次
注射这种水凝胶可改善其血糖情况并
控制体重，效果可与每天注射的商用药
物相媲美。而且进一步研究表明，这种
给药系统或适用于其他药物和疾病。

研究团队计划下一步在猪身上开
展测试，猪的皮肤和内分泌系统与人类
最相似。如果一切按计划进行，他们将
在一年半到两年内展开人体临床试验。
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