
在面对损伤和感染时，人体可
以激发一系列令人震惊的反馈。
大量的细胞部队陆续出动，屠杀入
侵者，清除叛徒。它们的行动一般
由白介素之类的信号分子指挥。
白介素会告诉细胞在什么时候、去
哪儿开战，什么时候战斗结束。而
这场战争的外在表现，是炎症引起
的肿胀、发红、疼痛，当然，这也是
康复的重要组成部分。

不过，如果战争没有适时平
息，炎症演变成慢性或系统性的问
题，那么后果就严重了。它可能会
引发关节炎、结肠炎、滑囊炎，以及
糖尿病、结肠癌、阿尔茨海默病和
心血管疾病等健康问题。

心血管疾病是世界上最危险
的健康杀手，20年前我们就知道，
炎症（以及胆固醇过高）可以造成
动脉中斑块堆积。然而直到2017
年夏天，人们才通过一项巧妙的大

型试验理清日常控制炎症的
重要性。因为失控的炎症可
能引发心脏病或者中风，而让
某些高风险患者使用靶向炎
症药物或许可以降低出现问
题的概率。哈佛大学心脏病
学家保罗?里德克很久前就主
张，炎症和胆固醇一样，都是
重要的干预目标。

里德克的研究对象是已
经有过一次心脏病发作的患
者，他们中有的人出现了持续
的炎症反应。不过，既然慢性
炎症在心脏病等疾病中起到
了不良作用，为什么不尽全力
控制炎症呢？这里指的并不
是吃布洛芬之类的短效药，而
是在日常生活中关注每一天
都能做的事：吃得正确。

在网络上，经常出现一些
热门的“抗炎”饮食法和食

谱。很多饮食指导瞄准了特
定的疾病，比如关节炎、乳腺
癌、心脏病和多种自体免疫
病。还有人走得很远，甚至提
出了“抗炎食物金字塔”。不
过，这背后的理论却有点儿不
可靠。

研究发现，有大量食物可
以减轻炎症，但是，很多都不
是在人体上，而是在实验室
里。比如，姜黄、蓝莓、姜、茶、
多种蔬菜、黑巧克力还有鱼
等。南卡罗来纳大学的流行
病学家詹姆斯?赫伯特和尼
廷?希瓦帕调查了1943项类
似的研究，在2014年发表了
一份饮食炎症指数，其中涉及
45种食物成分。他们创建这
个指数是为了当作研究工具，
评估饮食。他们也承认，这里
面的研究从方法学上来讲存

在着巨大的差异。
谈到对抗炎指数的看法时，里

德克就变得不太自在。“这个东西
突然火了起来，但是我几乎没见过
什么数据可以说明哪些食物可以

‘抗炎’，哪些又会‘促炎’。”他建议
自己的患者采用地中海式饮食，多
吃蔬菜、全谷食物和鱼，少吃红肉
和加工食品。

地中海式饮食一直得到心脏
病专家的支持，有精心设计的研究
证明这种饮食能降低炎症的关键
标志，并降低心脏病风险。如果地
中海饮食中包含更多蓝莓和姜黄，
会更有效吗？没有人知道确切的
答案。

饮食研究非常微妙。姜黄可
能对小鼠有抗炎作用，但芝加哥拉
什大学的营养流行病学家玛莎?克
莱尔?莫里斯说：“那是以啮齿类的
食谱为背景的研究，整套食谱在宏

观和微观营养素方面，都与人类
的不同”。而食谱背景很重要。
典型的地中海饮食要求每周吃
大量海鲜，但是研究鱼油对人体
的作用后，科学家并没有发现明
确的益处。也许鱼的优点可能
在其他方面，或者仅仅是因为鱼
替代了其他的肉类。

这也让大量的研究人员开
始把注意力放在全面的膳食结
构，而不是特定的成分上。莫里
斯目前正在推进一项研究，希望
检查一种叫做MIND的饮食疗
法，看它能否减缓认知下降。这
个方案把地中海饮食的元素和
另一个已经研究得很深入的饮
食方案（DASH）组合在了一起。
项目中也涉及了饮食与炎症之
间的关系，不过至少要到2021
年，才会公布结果。

（光明日报）
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结核病人在患病期间因吃得不对而导致病情
严重的事情时有发生，特别是在服用异烟肼、利福
平等抗痨药物时，一些食物常会引起食物中毒或过
敏，因此病人和家属对以下几种食物须慎之又慎：

菠菜：菠菜中含有大量的草酸，草酸进入人体
后与钙结合生成不溶性草酸钙，造成人体钙缺乏，
从而使结核病灶不易钙化，故应忌食。

菠萝：菠萝中含有蛋白水解酶，可以使肺部病
灶的纤维组织溶解，进而使病情加重而吐血。

茄子：病人使用抗痨药物期间，吃茄子易发生
过敏反应，出现脸面潮红、皮肤瘙痒、烦躁、全身红
斑、恶心呕吐、甚至血压下降、胸闷等症状。

牛奶：病人若在使用利福平或利福平等抗痨
药，不宜同时吃牛奶，因为牛奶可以降低上述药物
的吸收，可以服药两小时后喝牛奶。

部分鱼类：结核病药物异烟肼对中枢神经系统
有影响，表现为不安定、欣快感、记忆力减退、注意
力不集中、头痛、眩晕、失眠等，故当服用异烟肼而
又食用含组织胺较高的鱼类时，易引发上述毒性反
应。此类鱼多是青皮红肉的热带鱼，如：马丁鱼、青
占鱼、沙丁鱼等。

其他：提倡戒烟戒酒；酒、茶、豆浆、米汤等在服
用利福平期间亦不宜同食，因为这些食物可减少利
福平的吸收。

芦笋——芦笋所含营养元素全
面，芦笋含有特别丰富的组织蛋白、
丰富的叶酸、核酸、硒，列30种抗癌
植物之首，是世人公认的抗癌药
物。芦笋入肺经、肾经，治疗肺癌、
肾癌、皮肤癌、膀胱癌、淋巴癌疗效
显著。

胡萝卜——缺乏维生素A，癌症
发病率比正常人高2倍多。胡萝卜
中所含的胡萝卜素能转变成大量的
维生素A，因此，可以有效地预防肺
癌的发生，甚至对已转化的癌细胞
也有阻止其进展或使其逆转的作
用。胡萝卜中含有较丰富的叶酸，
为一种B族维生素，也具有抗癌作

用；胡萝卜中的木质素，也有提高机
体抗癌的免疫力和间接杀灭癌细胞
的功能。对长期吸烟的人，每日如
能饮半杯胡萝卜汁，对肺部也有保
护作用。

菠菜——菠菜含有大量的植物
粗纤维，具有促进肠道蠕动的作用，
利于排便，减少致癌物质在肠道中
的停留时间。而且吃菠菜可以降低
熟肉中的致癌物对人体细胞的破坏
作用，使肠道肿瘤危险降低一半，从
58%降至32%。此外，菠菜含有非常
丰富的可抗击癌症的β胡萝卜素和
叶酸。但由于菠菜中草酸含量较
高，因此肾结石患者不宜大量食用。

荠菜——荠菜的营养价值非常
丰富，含蛋白质、脂肪、食物纤维、有
机酸、苹果酸、矿物质和各种元素
钾、钙，镁、铁以及维生素C、烟酸和
B族维生素。芥菜中所含的二硫氛
硫酮具有抗癌作用；还含有丰富的
维生素C，是一种很好的防癌食物。

玉米——玉米中含的硒和镁
有防癌抗癌作用，硒能加速体内过
氧化物的分解，使恶性肿瘤得不到
分子氧的供应而受到抑制。镁一
方面也能抑制癌细胞的发展，另一
方面能促使体内废物排出体外。
玉米种也含有一种“谷胱甘肽”的抗
癌因子。

症状为口黏、嘴唇干燥，胃胀
满、放屁多；睡眠较浅，爱流口水；
月经常延迟，经血鲜红，有血块；生
活中思虑较多，情绪焦虑，手脚偏
冷。中医认为，这是脾虚湿困、肝
郁气滞引起的。表面上看，该女士
脾虚湿困，调理上应以健脾祛湿为
主，但本质上和情绪息息相关。若
情绪不佳，肝气不舒，即便祛湿健
脾，这些症状还是会再出现；而且，
不梳理肝气、气机不畅，健脾祛湿
的效果也不理想。人体的气机一
旦顺畅，有很多莫名的症状就会自
动消失。配合食疗可有一定的缓
解作用。

在这里，推荐一款适合广大脾
虚湿困、肝郁气滞人群饮用的茶水
——三花茶。取玫瑰花3克、茉莉
花3克、鸡蛋花3克、大枣2个（去
核），放入茶壶中，先用温水泡洗一
次，再加入热开水浸泡数分钟，即
可饮用。方中，玫瑰花味甘气香，
能温养心肝血脉，舒发体内郁气，

舒缓情绪。《本草正义》记载：“玫瑰
花，香气最浓，清而不浊，和而不
猛，柔肝醒脾，流气和血，宣通窒滞
而绝无辛温刚燥之弊。”茉莉花味
辛甘，具有和中下气、理气开郁、芳
香辟秽的功效。鸡蛋花甘、微苦，

渗淡利湿。大枣益气养血，是女性
调补佳品。本品芳香怡人，常喝能
有效缓解疲劳、舒畅心情，解散体
内郁气，并健脾养肝、祛除湿邪、增
强气血，可谓肝郁脾虚有湿人群的
优选茶饮。

情绪焦虑喝三花茶

“顿顿有蔬菜”的饮食观念已经深入人心，我有
个健康吃蔬菜的三字经想跟大家分享：

1.要“花心”，不同种类的蔬菜营养价值各有千
秋，每天至少吃5种；

2.量要足，每天吃300~500克新鲜蔬菜，尤其是
高血压、高血脂、糖尿病、肥胖人群。

3.要“好色”，深色蔬菜营养素多样且丰富，应
该占蔬菜总量的一半；

4.选应季，少吃腌菜、酱菜。
最后，需要提醒大家的是，如果吃了土豆、藕、

南瓜等淀粉类蔬菜，就要适当减少主食的量，以免
热量过剩，导致肥胖。

正确饮食控制炎症正确饮食控制炎症

肺结核患者
应远离六类食物

广州市胸科医院院长、广州市
结核病防治所所长谭守勇

健康吃蔬菜
三 字 经

首都保健营养美食学
会副会长王旭峰：

5种公认的防癌蔬菜 你吃过没？
复旦大学附属肿瘤医院中西医结合科 宋利斌

广东省名中医、广东省中医院副院长 杨志敏


