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免疫力“到期”了吗
医学专家解读多个认知误区

穿洞洞鞋坐扶梯
男童脚指头被卡断

高脂血症人群应该怎样吃

夏天到了，洞洞鞋也重出江湖，成了很
多人的夏日“神鞋”，因为轻便舒适又不闷
热，所以受到很多人的喜爱。

近日，记者发现社交平台上，除了很
多人分享洞洞鞋穿搭外，还有很多人发帖
分享自己穿洞洞鞋的惊险经历，并纷纷呼
吁——“穿洞洞鞋不要坐扶梯！”

记者发现，这类事曾经也有发生，不久
前，长沙三岁男童搭乘手扶电梯时，洞洞鞋
被卷入扶梯，男童被夹的脚从扶梯里面救
出来后，一半的脚指头都没有了，且神经断
了，骨头断了需要连接，男童最终被送往医
院进行手术。

洞洞鞋鞋头宽大，为了保证舒适度，塑
料很厚，鞋面很高，因此即使是站在正常位
置，鞋头距离两个电梯台阶之间的锯齿部
位，也比正常的鞋子近很多。同时，因塑料
鞋底与脚之间摩擦力不够，人平时站立的
习惯会导致鞋体前移，加上塑料与电梯之
间摩擦力比较大，夹入时不易发觉，等脚有
感觉时已经拔不出来了，很容易造成事故。

简单来说，洞洞鞋材质柔软，与金属或
其他物体表面摩擦的时候容易贴合，来不
及抬脚就很容易贴合上前端和侧面的扶手
电梯台阶齿，造成卷吸，卷入梯级与围裙板
之间的间隙。

如何避免鞋子卷入扶梯：
1.不要穿宽松的鞋坐扶梯，注意鞋带、

裙摆，不要进入扶梯。
2.站在扶梯的中央，如需要给人让路，

也需要保持和侧边挡板的距离。
3.下扶梯的时候要迈步下去（不要站

着被扶梯推出去）。
4.乘扶梯时，不要将孩子放在推车、购

物车等车内。
5.一直面向前并扶好扶手。
6.注意不要被台阶的两侧边缘卡住。
7.出现紧急事件马上按制动按钮。

据长江日报

血脂异常，俗称高脂血症，
通常指血清中总胆固醇或甘油
三酯水平升高。实际上，血脂

异常也包括低高密度脂蛋白
胆固醇血症在内的各种血脂
异常。

高脂血症危险因素多与不
合理膳食相关，如过量的饱和
脂肪酸或反式脂肪酸摄入等。
健康生活方式干预是全球公认
的高脂血症防止策略。国家卫
生健委委员会印发的《成人高
脂血症食养指南（2023 年版）》
为高脂血症人群提供了八条食
养原则和建议（左图）。

成人高脂血症人群在满足
每日必须营养需要的基础上，
通过改善膳食结构，控制能量
摄入，维持健康体重。脂肪摄入
量 以 占 总 能 量 20%—25%为
宜，每日烹调油不超过 25 克。
避免动物油等饱和脂肪酸摄
入，少吃动物内脏等胆固醇含

量高的食品，适当增加不饱和
脂肪酸的摄入（如深海鱼、鱼
油）。

食物每天应不少于 12种，
每周不少于 25种，并适量多吃
含膳食纤维丰富的食物，如全
谷物、杂豆类、蔬菜等。宜选择
大豆蛋白等植物蛋白，适当摄
入动物蛋白，包括瘦肉、去皮禽
肉、鱼虾类和蛋类，奶类宜选择
脱脂或低脂牛奶等。

高脂血症人群要控制盐
和糖的摄入量，食盐用量不
宜超过 5克，少吃甜食，添加
糖摄入量不应超过总能量的
10%。因时制宜，分季调理，初
夏天气渐热，阳气旺盛，膳食

当以益气清心为主，可适当食
用鸭肉、鱼类、兔肉、绿豆、豆腐
及时令蔬菜、瓜果。

食物制作应选择少油烹饪
方式，减少食品过度加工，少用
油炸、油煎等多油烹饪方式。注
意清淡饮食，少盐、少糖。同时，
在合理膳食的基础上，可针对
不同证型选用食药物质和食养
方案。

健康知识宣传 􀃊􀁌􀁒

近日，“二阳”相关话题引起许
多人的关注。

感染新冠不发烧意味着免疫力
更强？“二阳”是因为免疫力“到期”
了吗？关于“二阳”的多个认知误区，
大家一定要知道！

感染新冠不发烧意
味着免疫力更强？

专家表示，感染新冠病毒不发
热并不代表免疫力强或弱。发热只
是人体感染后的反应之一，并非每
个人感染后都会发热。

有些人免疫力很好，感染病原
体后很快被消灭，人体还没来得及
启动发热机制，“战斗”就已经结束
了；还有一些人发热的体温并不在
常人的发热体温标准内，只是较自
己的基础体温略高，这样就检测不
到发热，这些都是感染后不发热可
能的原因。

一般看免疫力强和弱，不是看
发热，而是看人体清除病原体的能
力，比如，感染新冠后核酸转阴时间
长，肯定比短时间转阴的人免疫力
要差一些。

“二阳”是因为免疫
力“到期”了？

不论是接种疫苗还是人体感染

康复后，都会在一段时间内产生免
疫，对后续病毒的侵袭带来相应的
保护。但现在国内外也有相当多的
研究表明，含病毒感染在内，有三次
或以上的抗原刺激，会产生较好的
保护效果。

综合考虑国内当前各类人群的
接种或感染背景，主要是那些没有
感染，也没有完成免疫程序的人群，
以及虽有感染但前期没有完成基础
免疫的人群，这部分人群的抗原刺
激不够数量，建议接下来要接种疫
苗。

一个人最多感染8
次新冠？

目前，对于没有基础疾病的正
常人而言，“最多只能感染 8 次”的
说法毫无科学性，且再次感染后
普遍症状较轻，大家无需太过担
心。

虽然目前并没有说会感染多少
次的定论，但是一个人多次反复感
染新冠的可能性的确存在。

目前的观察研究均表明，再次
感染后的症状会越来越轻。一方
面是因为机体在首次感染后产生
了对病原体的免疫力。另一方面，
病原体在传播流行的过程中，通
常 自 身 也 会 朝 着 致 病 性 逐 渐 减
弱、感染能力逐渐增强的方向发
生变异。

出现嗓子痛就是
“二阳”吗？

咽喉痛是上呼吸道感染的普
遍表现。不论是流感病毒还是新冠
病毒，或是其他细菌感染，都会累
及上呼吸道，使其出现疼痛等症
状。

每个人的反应也不一样，有的
人敏感性较高，感染后咽喉肿痛、

“刀片嗓”等症状都会出现，但还是
要客观对待，症状不一定都是因感
染新冠病毒导致的。

“二阳”后就不用再
防护了？

无论何时做好个人防护都是避
免感染新冠的关键。

从目前情况来看，感染者的出
现主要有两种情况，一是此前尚未
感染者因免疫力下降或接触到了
传染源而发生感染；二是此前感染
过的人，随着时间推移，体内的保
护性抗体水平下降，再次暴露时被
感染。

无论是上述何种情况，都面临
着两个相同的因素，就是自身抗体
水平不足与暴露于存在新冠病毒的
环境中。因此，只要针对这两个方面
去防范，避免被感染或尽量延后晚
感染时间完全有可能的。

一是要接种新冠疫苗。在完成
全程接种的基础上，积极接种加
强针，体内抗体水平会迅速上升。
无论是尚未感染者，还是曾感染
过，只要身体情况允许，且已达到
疫苗接种时间，建议还是要尽快
接种。

二是要继续做好个人防护。不
管身边有没有感染者，建议大家
还是要佩戴好口罩。同时，生活中
要勤洗手、多通风，尽量少去人员
密集的区域。

如果出现了发热、咽痛、咳嗽、
流涕、肌肉酸痛、乏力等疑似新型冠
状病毒感染症状，就一定要积极就
医。

据健康时报
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳腺管
不通畅，清水奶，大小乳等问题。
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