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英国《新科学家》杂志刊登一项新研究发现，非洲加蓬境内
发现的蝙蝠体内潜伏有 7种新型冠状病毒，这些病毒是否会传染
人类并引发类似新冠肺炎的流行病，目前尚不清楚。

加蓬弗朗西维尔国际医学研究中心研究员盖尔·马甘加团队对
发现于全国各地洞穴的1000多只蝙蝠进行检测发现，18只蝙蝠体
内携带冠状病毒。基因测序结果显示，7种冠状病毒为新型病毒，
这些毒株均发现于以虫为食的蹄蝠科蝙蝠体内，其中 5种病毒与
已知的人类冠状病毒 229E为“近亲”（菌株存在关联）。人类冠
状病毒229E自上世纪60年代以来在人际间传播，通常只引起轻微
感冒样症状。研究人员发现，另外两种新型冠状病毒与已知的人
类冠状病毒没有任何关联。一旦这两种病毒发生变异，从蝙蝠跨
种寄宿到人类身上，可能会引起另外一场瘟疫流行，其危险程度
尚难预测。

研究人员表示，目前已发现的体内携带冠状病毒的蝙蝠绝大
多数为亚洲蝙蝠。如今越来越多的研究发现，非洲蝙蝠也携带冠
状病毒。在缅甸蝙蝠体内发现 6种新型冠状病毒的美国史密森学
会生物保护研究所的马克·瓦利图托博士表示，全球科学家有必要
开展国际合作，探究冠状病毒的危险性，并采取积极措施防止跨
种传播殃及人类。

古希腊医学家希波克拉底有句名言“让食物成为你的良
药”。有些食物具有天然的杀菌作用，能增强人们对抗细菌性疾
病的能力。近日，《印度时报》对此进行了总结。

1.芒果。生芒果能有效预防中暑，成熟的芒果能对抗多种感
染。它有助于形成健康的上皮细胞，能起到预防感冒、鼻炎和鼻
窦感染的作用。由于芒果富含维生素A，还有助于治疗咽喉感染。

2.胡萝卜。由于富含β胡萝卜素，所以胡萝卜是一种强效抗氧
化剂和清洁剂。胡萝卜还含有大量维生素A，不仅有益于眼睛健
康，而且具有抗癌、维持体内酸碱平衡等作用。胡萝卜汁有助于
对抗咽喉、眼睛和鼻窦感染，生吃还有助于杀灭肠道蠕虫。

3.姜。它有助于缓解百日咳、腹泻和胸部感染。新鲜的姜汁
与香豆粉、蜂蜜混合，能作为祛痰剂。

4.柠檬。在温热的柠檬上撒些糖和盐，腹泻患者食用后能提
高食欲。柠檬汁与蜂蜜混合，可以用来缓解咽喉感染。为了提高
人体对传染性疾病的免疫能力，医生建议在空腹时喝点柠檬水。

5.卷心菜。它是维生素、矿物质和碱性盐的丰富来源，它能
对抗幽门螺杆菌，这种细菌会造成胃溃疡。卷心菜还有助于治疗
黄疸等疾病。

糖尿病是一种慢性病，如血糖长期控制不好，身
体各系统都会受到损害，也相对容易感染细菌、病毒
等病原体。据武汉金银潭医院统计，新冠肺炎患者中
约 20%是糖尿病患者，且较其他人群更容易转为重
症。当前，中国有超过 1亿糖尿病患者，他们是疫情
下尤其需要做好防护的高风险群体。一旦患上糖尿
病，没有治愈方法，需要终身控制，因此对广大人群
来说，防比治更重要。如何预防糖尿病？近期发表在
《美国临床营养学杂志》上的一项针对 55万余名中国
人和新加坡华人的研究表明，即便是糖尿病遗传风险
高的人，坚持健康生活方式也可显著降低风险。

五大指标与高血糖密切相关
自上世纪70年代开始，亚洲人糖尿病增长率直线

上升。我国 2型糖尿病患病率更是呈爆炸式增长，近
30年增长了 10倍，已超过 1亿，占全球 1/4，已然成
为全球糖尿病大国。《美国临床营养学杂志》上的这
项研究由北京大学等完成，针对55.8万余名成年中国
人（51.29万人）和新加坡华人（4.54万人）进行了长
达 10年调查随访，研究包括体重指数（BMI）、饮食
结构、体育锻炼、酒精摄入量、吸烟量。

结果发现，在糖尿病遗传高风险人群中，坚持健
康生活方式的人出现 2型糖尿病的风险，比生活方式
不健康的人降低了 57%，10年标化发生率为 2.45%，
生活方式不健康者则为 7.11%。与遗传风险高且生活
方式不健康的人相比，遗传风险中等或低的人如果坚
持健康生活方式，发生 2型糖尿病的风险更低，降幅
分别为66%和75%。

2019年，《中国流行病学杂志》上的一项研究，
对中国近50万人进行调查，发现99%的中国人生活方
式不健康，均在“慢慢养病”。数据显示，91.3%的人
饮食习惯不健康；47.4%的人体重不健康；41%的人
体脂不健康；有吸烟、过量饮酒等不健康习惯的人分
别占29.4%和7.4%。吃得多、营养不均衡是饮食习惯
不健康的主要表现。

今年 4月，上海市公布“不良生活方式排行榜”。
调查显示，上海市一般人群常见不良生活方式中，排
名前三的分别是：“久坐不动，缺乏体育锻炼”，占
82%；“常吃油炸、烧烤和烟熏食品”，占79%；“三
餐不规律，经常不吃早餐或深夜餐食”，占 78%。同
时，“久坐不动”也是职业人群“生活方式病”的

“第一名”。作为全国居民健康素养水平最高的上海市
尚且如此，其他省市可想而知。此次社会调查特聘专
家、上海交通大学医学院公共卫生学院院长王慧教授

表示，随着生活节奏加快，手机、电脑普及，导致人
们久坐时间增加、体力活动减少，然而久坐不利于人
体新陈代谢,会增加肥胖、糖尿病、心血管疾病等患病
风险。

肚子赘肉增加患病风险
北京中医药大学东直门医院内分泌科主任王世东

表示，家族遗传导致的糖尿病比例很低，吸烟、饮
酒、缺乏锻炼、不良饮食和肥胖等不良生活方式导致
的糖尿病占到 80%左右。糖尿病可引发心、肾、眼、
神经等部位多种并发症，需终身治疗，造成家庭和社
会极大的经济负担。这些不良生活习惯又是如何导致
糖尿病的呢？

一胖毁所有。解放军总医院内分泌科副主任医师
杨国庆表示，肥胖是中国糖尿病大幅增加的最主要原
因，特别是儿童青少年 2型糖尿病患者。这是由于肥
胖会导致代谢紊乱，包括糖耐量低减、胰岛素抵抗、
高胰岛素血症等，这些因素都可能引发糖尿病。腹部
脂肪堆积过多比单纯体重超标的危险性更大，也就是
说，腹型肥胖者更易发糖尿病。

吃得太精细。哈佛大学一项研究显示，精制谷
物、加工肉类、红肉摄入较多是中国人主要的饮食危
险因素。杨国庆说，精白米面等精制食物会造成血糖
急升，增加胰岛素抵抗，降低胰岛素分泌和消解的效
率，长此以往导致糖代谢系统紊乱，诱发糖尿病。

久坐不运动。研究发现，中国人的体力活动水平
正急剧下降，1991年到 2011年间，国人平均身体活
动时间下降近50%，预计到2030年，仅体力活动不足
这一项就会导致 4240万中国人患糖尿病。杨国庆指
出，缺乏运动减慢脂肪分解，降低胰岛素受体数目，
降低胰岛素敏感性，增加胰岛素抵抗。与不良饮食一
样，长期不运动也是糖尿病防治不可忽视的重要方面
之一。

烟酒不离手。研究表明，戒烟和禁酒都可降低 2
型糖尿病发生风险。杨国庆表示，烟草会增加胰岛素
抵抗，不仅提高糖尿病发病风险，还会导致糖尿病病
情加重，诱发心血管、微血管病变等并发症。过量饮
酒影响糖代谢，引发胰岛损伤，与糖尿病发病之间存
在密切关系。及时戒酒可降低糖尿病发病，反之，则
会增加糖尿病风险。

疫情后至少养成一个好习惯
杨国庆表示，近年来，中国居民健康素养一直在

稳步提升。2018 年中国居民健康素养水平已升至
17.06%，但很多理念并未真正落实在实际行动中。希

望大家通过此次疫情，对健康的重要性有更清晰的认
识，对自己的健康负责，积极主动地减少和纠正不良
健康生活方式，远离糖尿病。

控制腰围。《中国糖尿病防控指南》规定，成年
人BMI应控制在 18.5~23.9之间。体重指数（BMI）=
体重(公斤)÷身高(米)的平方。糖尿病高风险人群应每
年至少评估 2次体重指数，保证其在正常范围内。另
外，每个月要测量一下自己的腰围，男性腰围在 85~
90厘米为腹型肥胖前期，大于 90厘米为腹型肥胖；
女性腰围在80~85厘米之间为腹型肥胖前期，大于85
厘米为腹型肥胖。如有肥胖和超重情况，要及时调整
饮食，多做运动。

饮食科学。王世东表示，合理饮食的原则是营养
平衡、食材多样、控制热量、结构合理、高纤维素、
低盐低糖。对于糖尿病高风险人群，应保证蛋白质占
全天热量的15%~20%，脂肪占20%左右，碳水化合物
占 50%~60%，糖尿病前期患者可适当减少碳水化合
物摄入量。同时，要减少精制主食摄入，用全谷物或
杂豆类代替白米白面等精制谷物，增加水果、蔬菜、
坚果、低脂乳制品、鱼类和海鲜的摄入，减少加工肉
类和含糖饮料摄入。

从中医养生保健角度讲，宜多食用益气健脾的食
物，如黄豆、白扁豆、鸡肉等；平素畏冷、舌淡胖嫩
的阳虚体质，宜多食牛羊肉等温补阳气的食品，少食
梨、西瓜等生冷寒凉食物；手足心热、舌红少津的阴
虚体质，宜多食瘦猪肉、鸭肉、绿豆、冬瓜等滋阴润
燥的食物，少食羊肉、韭菜、辣椒、葵花子等温热易

“上火”的食物。
坚持运动。杨国庆建议，根据个人年龄、性别、

体能等特点量力而行，进行有规律的适量运动；可进
行每周3~5天，每天30分钟的慢跑、快走、游泳等中
等强度有氧运动。运动时，心率应控制在最大心率
（运动时最大心率=220-年龄）的 60%~70%，以全身
发热、微微出汗为宜。同时，坚持循序渐进原则，避
免高强度、高对抗性运动，以控制体重，降低糖尿病
发病风险。

禁烟限酒。杨国庆认为，糖尿病患者要远离烟
酒，偶尔抽烟喝酒都不可取，最好戒掉烟酒。如因
一些原因难免需要喝一点酒，男性和女性成年人每
日饮酒应该不超过酒精 25克和 15克。换算成不同
酒类，25克酒精相当于啤酒 750毫升，葡萄酒 250
毫升，38°白酒 75克，高度白酒 50克；15克酒精相
当于啤酒 450毫升，葡萄酒 150毫升，38°白酒 50克，
高度白酒30克。

坏习惯“养”出了糖尿病

食物有五种天杀菌剂食物有五种天杀菌剂

非洲蝙蝠有新冠病毒

生活中，大家是否有这种
感受，如果手碰到尖锐或烫手
的东西，会迅速缩手。这种现
象是典型的反射（一种快速的
不自主动作）。反射人人都有，
胎儿时期就存在，出生后，这
些反射持续存在，是人类适应
环境的重要方式。这里给大家
介绍一些新生宝宝的常见原始
反射，帮助家长更好地了解孩
子。

拥抱反射：手托宝宝上半
背部，突然下降1厘米，宝宝会
张开双臂做拥抱状，同时表现
出“惊讶”，这种刺激常会导致
婴儿大哭。

握持反射：将大拇指放在
新生儿双手心，婴儿会有抓握动作。

觅食反射：用手轻轻触碰新生儿口周时，
婴儿的头会转向触碰侧，并出现吸吮动作。这
个动作在婴儿饥饿时非常容易诱发，但吃饱后
难以引起，说明新生儿期大脑已经具备控制这
个反射的能力。

吸吮反射：将乳头或其他物体放入婴儿口
腔，会诱发宝宝吸吮，这个反射动作多做做能
促进母乳喂养。

手—心反射：按压新生儿双手心，会出现
屈颈、转头、张嘴等动作。

踏步反射：直立抱起婴儿，用桌沿刺激其
一侧脚背时，他的脚会抬起蹬踏于桌面，刺激
另一侧时，小儿会呈踏步状。

非对称紧张性颈反射：当头转向某一侧
时，该侧上肢伸展，对侧肢体收拢，如同击
剑姿势。1995年，有科学家通过观察这个反
射，证明新生儿已经具有自主控制肢体运动
的意识。

躯干内曲反射：将婴儿俯卧，刺激脊柱某

侧皮肤会引躯干向对侧屈曲晃动。
胃肠反射：婴儿进食引起胃肠蠕动增加，分泌
消化酶，这就是家长所说的“孩子一边吃，一
边拉”现象。

以上常见的新生儿反射大多在 4~6个月消
失，这是因为在人类的第一年，神经系统快速
成熟，这些反射中枢会由神经纤维发送到大脑
皮层，由皮层控制这些反射，因此逐渐被替
代、减弱而消失。婴儿的原始反射如果不消
失，会影响学习能力。因为学习需要视觉、听
觉和大脑皮层的综合处理，原始反射的出现或
消失受到干扰，就会出现学习和认知障碍。如
婴儿会爬之前有非对称紧张性颈反射，过强或
过弱，都会影响学习爬行。

提醒大家，非医学人士不要刻意去诱导这
些反射。有一种反射可以教大家日常使用：孩
子抓握住某样东西不愿放手是大家经常遇到
的，家长常常会使劲扒开孩子的手指，把东西
拿出，这样容易弄伤。教大家一种方法：用手
指轻轻搔挠婴儿的手背，婴儿就会松手。

市面上很多食品都含香精，这是为什么？
会不会对人体有害？中国国家食品安全风险评
估中心专家团答：食品中所含的香精又叫食用
香精，是一种很常见的食品添加剂，常用于制
作汽水、冰淇淋、果汁、糖果、糕点以及西餐
食品等。它是从动植物体中提取的天然香料或
人工合成的香料调合而成的混合香料，能够在
常温下能发出芳香味。使用食用香精的目的是
为了产生、改变、保持或提高食品的风味。

《食品添加剂使用标准》（GB2760）规
定，只要经过安全性评价，就不会给消费者健

康造成危害，并且在食品加工过程中有必要
使用的物质才能作为食品添加剂。合法的食
品添加剂，在国家规定的限量内使用，都可
以认为是长期食用也不会对身体有害，而非
法使用食品添加剂，超量超范围使用食品添
加剂的行为都是违法的，应该坚决禁止。同
时，食用香精本身也具有自限性，稍微放一
点点就会产生很大的香气，如果放多了，味
道会很刺鼻，既浪费成本也没有好处。因
此，只要是按国家规定的标准和要求添加的食
用香精，对身体无害。

食品中为啥加香精

新生儿九个有趣的动作


