
随着春笋大量上市，张女士
每天都要来上一盘，炒肉、清炒，
换着花样吃。开始几天她只是感
觉肚子有点胀胀的，后来开始腹
痛、拉肚子。连吃了三四天后，张
女士的胃口越来越差，腹泻也越
来越频繁，浑身没力气。

4月 16日，张女士赶紧到武
汉市东湖医院就诊，该院中西医
结合科副主任医师丁艳霄检查
后，确诊她为过量食用春笋导致
的消化不良性腹泻。

丁艳霄采取健脾和胃、温中
止泻的中西医结合治疗方案，一
方面通过药物调理紊乱的肠胃功
能，缓解腹痛、腹泻症状，同时指
导其清淡饮食、暂停食用春笋等
粗纤维寒凉食物。经过一周对症
治疗，张女士腹痛、腹泻的症状已
明显好转，肠胃功能逐步恢复，精
神与食欲也显著改善，目前身体
状况稳定。

为何春笋会损伤脾胃？丁艳
霄解释，从中医来看，春笋性质偏
寒凉、味甘苦，虽有清热、化痰、通
便的功效，但特性“滑利”，过量食
用易损伤脾胃阳气；民间也将其
称作“刮肠篦”，足见其对肠胃的
刺激性较强。从营养学来讲，春
笋粗纤维含量高、质地偏硬，少量
食用可促进肠道蠕动，过量则会
反复刺激肠胃黏膜，引发肠胃蠕
动紊乱，出现腹胀、腹痛、腹泻等
不适；同时春笋富含草酸，会刺激
胃酸分泌，胃功能不佳者食用后
不适感会明显加重。

尤其春季人体肝气旺盛，脾
胃功能本就相对虚弱，此时过量
吃性寒的春笋，易加重脾胃虚寒，
脾胃虚寒人群、老人、儿童、胃肠
疾病患者，以及经期、产后女性，
更要谨慎食用。若食用春笋后出
现持续腹痛、腹泻、呕吐等症状，
需及时就医。
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告别每日吃药，降脂针
真管用吗？

英克司兰钠注射液，也就是大
家所说的降脂针，是通过RNA 干
扰技术，从基因层面抑制肝脏合
成 PCSK9 蛋白（前蛋白转化酶枯
草溶菌素 9），增加肝脏表面低密
度脂蛋白受体数量，从而大幅增
强对血液中低密度脂蛋白胆固醇
的清除能力，且作用时间长，一次
注射可维持疗效约半年。那么这
款降脂针主要适用于哪些人群
呢？

北京安贞医院药事部主任药师
林阳介绍：“比如说吃他汀，已经达
到最大耐受剂量的，效果还不能达
标；还有一种就是吃他汀的药物，

或者加上依折麦布，出现了不良反
应，比如肝损害或者肌肉痛等等。
大部分情况英克司兰钠注射液都
是要在他汀或者是他汀加上依折
麦布或者海博麦布的基础上去加
用。”

专家介绍，从效果来看，他汀类
药物和英克司兰钠注射液两者之
间并非“谁更好”，而是互补关系。
他汀类药物是高血脂患者的治疗
基础，适用人群广。

北京安贞医院冠心病中心五区
主任医师吴铮介绍：“如果能用口
服的药物来解决，尽量不用注射方
式来治疗。他汀类的药物，只要你
吃的剂量合适，使用方法得当，其
实很多患者也可以把低密度脂蛋
白（胆固醇）降低到一个非常理想
的范围之内。”

部分人群不建议使用
降脂针

降脂针效果虽好，但并非人人
皆宜，它有明确的适用范围。

林阳介绍，对于药物（英克司兰
钠注射液）过敏，还有妊娠期妇女
是不能用的，另外就是非常严重肝
肾功能不良的患者不能用。

专家提醒，英克司兰钠注射液
是处方药，需要在医生的评估之下
才能使用，不要盲目跟风或在药店
自行购买使用。他汀类药物和降
脂针英克司兰钠注射液，两种药物
的作用机理不同，医生会根据不同
患者的情况选择更适宜的治疗方
式。

读懂血脂化验单，“好
坏”胆固醇要分清

不少患者可能纠结降脂针、他
汀类药物怎么选，其实先看懂血脂
指标更关键。

化验单上数值这么多，到底该
看哪一项？不同人群标准又有什
么区别？

专家介绍，低密度脂蛋白胆固
醇其实是造成冠状动脉粥样硬化
的一个元凶，也被称为“坏的胆固
醇”。它可以沉积在血管的中膜、
内膜，造成血管的狭窄，是血管阻
塞，急性心肌梗死、心绞痛的成因
之一。而高密度脂蛋白胆固醇是
一个“好的胆固醇”。因此高密度
脂蛋白胆固醇的指标越高就证明
血管越健康。

一个健康的成年人，低密度脂
蛋白胆固醇的指标应该控制在3.4
毫摩尔每升以下，而合并有其他疾
病的不同人群的低密度脂蛋白（胆
固醇）指标并不相同。

吴铮介绍：“男性超过45岁，女
性超过 55 岁，这是一个年龄的标
准。同时还有高血压、肥胖，或者
有吸烟这种不良生活习惯的情况
下，低密度脂蛋白（胆固醇）控制在
2.6（毫摩尔每升）以下。如果有明
确的心梗病史，合并糖尿病这些情
况的话，一定要把低密度脂蛋白
（胆固醇）降到1.8（毫摩尔每升）以

下。最严重的一类患者，这些患者
反复发作的心绞痛、心肌梗死，多
次支架植入，或者冠脉搭桥手术以
后的患者，低密度脂蛋白（胆固醇）
要降到1.4（毫摩尔每升）以下。”

科学认识降脂针，这些
误区要分清

降脂针成为不少降脂困难人群
的福音，但与此同时，不少人也有
疑问：有人认为降脂针能减肥，还
有人觉得打了降脂针就可以停用
其他药物。

问题一 打降脂针可以减肥吗？
林阳：英克司兰钠注射液的作

用是胆固醇清除，没有抑制食欲、
减重、减脂肪的作用。所以健康人
或者单纯肥胖的患者用它，非但没
有任何好处，可能还会有一些危
险，不建议使用。

问题二 打完降脂针可以停其
他药吗？

吴铮：除了看血脂低不低以
外，还要关注有没有再发临床事
件的可能。你的化验单血脂控制
正 常 ，不 代 表 你 的 风 险 能 够 降
低。他汀类的药物通过多年的使
用，循证医学的证据证实了他汀
在降低血脂的基础上，还可以降
低临床风险。

问题三 是不是体重大的人才
会血脂高？

吴铮：临床当中经常看到病人
很胖，结果一查血脂完全正常，血
脂并没有沉积在血管里。同时我
们也会看到另外一些患者体重很
轻，血脂是正常的 3 倍甚至 4 倍
高。因此我们说这些患者的脂肪
并不是往皮下去跑的，都跑到血管
当中，因此后面这一类患者是我们
特别需要关注的。大家千万不要
用自己胖不胖，皮脂多不多来评价
自己的血管健康不健康，这个是完
全没有关系的。

专家还表示，通过吃药打针血
脂正常后，有的患者就认为可以放
开了吃肉、喝酒。这种观点也是错
误的。生活方式的控制，简单地说
是“管住嘴迈开腿”，是血脂异常、
心血管病防治首选，也是最重要的
措施。

“降脂针”纳入医保，有些人不建议打
专家解读：并非降血脂的“最优解”，也不可用来减肥

不用节食，也不用运动，只需要打一针就能轻松降血脂。今年1
月，新版基本医保目录落地，英克司兰钠注射液等多款降脂针纳入医保
报销。一支“降脂针”从近2000元降到300元。打一针临床降脂效果
可持续半年，这对于不少饱受高血脂疾病困扰、需要天天服药的患者来
说，吸引力很大。

有报道称，浙江等地一些医院出现患者咨询高峰，在一些社交媒体
上，不少人把“打针降血脂”当作是应对高血脂问题的“最优解法”，称
其操作简单，只要打一针，最长半年都不用操心吃药问题，是“偷懒针”
“省事针”，事实真的如此吗？降脂针原理是什么？哪些人适合使用？
来看专家解读。

据央视

微波炉加热带油塑料
盒，微塑料释放飙升125倍

有的人觉得，“外卖餐盒是专
用塑料”，加热一下能有多大影
响？2026年3月，浙江大学研究团
队在国际期刊《科学进展》上发表
的一项研究发现，只要把带油的塑
料外卖盒放进微波炉加热3分钟，
释放出的微塑料数量，直接飙升到
只装水加热时的125倍！

为了更贴近我们真实的生活场
景，研究人员专门买了市面上销量
超百万的外卖盒（就是我们最常用

的聚丙烯 PP、聚乙烯 PE 的塑料
盒）。完全模拟大家加热外卖的场
景：一组餐盒装大豆油，模拟油腻
饭菜（麻辣香锅、水煮鱼）；另一组
装水作为对照，用800瓦的微波炉
分别加热1、3、5分钟。

实验结果出乎很多人意料：
聚丙烯（PP）材质的盒子加热

油脂3分钟，微塑料释放量是装水
加热的29倍。

聚乙烯（PE）材质的盒子更夸
张，直接飙升到125倍！

不止微塑料，重金属释放同样
出乎意料：加热后，油脂中的铜、
铅、锌含量，分别比水中高出 309

倍、147 倍、80倍。这些微塑料本
就容易进入人体组织、穿透细胞，
再加上被油脂包裹，毒性会更高，
会直接破坏细胞膜，损伤肠道。

减少微塑料摄入，这5
个习惯赶紧改

1. 加热饭菜尽量用玻璃/陶瓷碗
绝大多数普通塑料容器（包括

外卖盒、保鲜盒、保鲜膜）在微波炉
高温下会加速变形、分解，这个过
程中会释放大量微塑料和化学物
质到食物中。即使是标有“微波炉
适用”的塑料，长期或高温使用也
存在风险。油性、酸性食物更容易
促进塑料成分迁移。
2. 一次性塑料餐具能少用就少用

但凡需要接触食物的，尤其是
热食的用品，都尽量不用塑料的，
优先选择不锈钢、玻璃、木质、硅胶
制品。另外，不粘锅也是容易被忽
略的“微塑料”杀手。一旦涂层出
现划痕，就要立刻换掉，否则会随
烹饪逐渐破损并释放大量微塑料。
3. 尽量自己烧水喝、少喝瓶装水

上海市第六人民医院全科医学
科副主任医师郭跃武建议，日常尽
量减少塑料瓶装水的饮用，多喝加
热沸腾后的白开水。因为自来水
经过加热沸腾后，其中的大多数微
塑料颗粒会随着水中的杂物沉淀
下来。
4. 吃海鲜时尽量不吃动物的内脏

微塑料会通过海洋环境进入海
洋生物体内，在肠道、肝脏等内脏
组织中的微塑料含量较高。因此，
吃海鲜等海产品时，建议提前去除
这些内脏部位，减少微塑料摄入。
5. 喝茶尽量不用塑料材质的茶包

日常泡茶时，要尽量避免购买
和使用塑料材质的茶包。优先选
择散茶或使用不锈钢、玻璃材质的
茶滤网。

微塑料的威胁真实存在，但不
必焦虑恐慌。真正能保护我们的，
从来不是极端改变生活，而是改掉
那些“图省事”的小习惯：把塑料饭
盒换成玻璃，出门自带水杯，热饭
多花一分钟换个容器……这些小
小的改变，都让身体少一点“塑料
负担”。

这样用微波炉，等于给自己喂塑料
你家是不是也有这个习惯：中午没吃完的毛血旺、红烧肉，连汤带

塑料外卖盒塞冰箱，晚上拿出来直接拧开微波炉，“叮——”一声，连碗
都省得洗了。以后千万别这么干了！这不是在省事，这是在给自己“吃
塑料”。近日，浙江大学一项最新研究指出，这样用微波炉加热塑料盒，
其释放出的微塑料数量，直接飙升到正常情况下的125倍，相当于在给
自己“下毒”。

来源：新华社微信公众号

央视截图

连着三天吃春笋
女子腹泻不止

春日春笋鲜嫩上市，成
为市民餐桌上的时令美味，
但贪食需谨慎。近日，武汉
市民张女士因连续多日大量
食用春笋，出现腹痛、腹泻等
症状，前往武汉市东湖医院
就诊后，被确诊为消化不良
性腹泻。医生提醒，食用春
笋时要注意适量，避免损伤
脾胃。

据极目新闻

春日饮食讲究“顺应时节、
辨体而食”，科学食用才能既尝
鲜又护脾胃。一是食用前必焯
水：春笋切好后，放入开水煮
5—10 分钟，可去除大部分草
酸，降低寒性与对肠胃的刺激
性。二是严格控制食量：成年
人单次食用不超过200克，每周
吃 1—2 次即可，避免天天大量
食用。三是搭配温性食材：与
生姜、鸡肉、排骨、红枣等同烹，
中和寒气，如春笋炖鸡、生姜炒
春笋等更温和。四是避开寒凉
同食：不与螃蟹、冰饮、生冷瓜
果等同吃，防止寒气叠加加重
肠胃负担。

医生提醒


