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健康

科普医学知识，传

播健康理念，为让老年

朋友更好地了解医学、

健康生活，浙江老年报

与 省 医 师 协 会 老 年 医

学分会、省医学会科普

分 会 联 合 推 出“ 医 点

通”专栏。

本报记者 徐小翔

最近，美味海鲜大量上市。但

不少老年朋友来电咨询，说有传言

称，海鲜不能和含维生素 C 的食物

一起吃，会产生砒霜。这是真的

吗？

浙江省肿瘤医院临床营养科

主管营养师宋灵兰表示，多种海产

品，如虾、蟹、牡蛎等，体内均含有

化学元素砷，一般情况下含量很

小。像梭子蟹这样的海产品，可能

会因为海水环境受影响，使体内砷

的含量偏高。梭子蟹体内所含砷

的化学价是五价，一般情况下，五

价砷对人体无害。

根据网上的说法，大量维生素

C 会和五价砷反应产生砒霜。事实

上，要从五价砷变成砒霜，是一个

非常复杂的反应过程，发生条件也

很苛刻。

在这个化学反应中，维生素 C
充当了还原剂的角色，把五价砷还

原成三价砷（砒霜）。按照专家推

算，要达到中毒甚至死亡，一次必

须吃 15 公斤虾才能达到最小中毒

量，吃 150 公斤虾才能达到最小致

死量。

那么网上的谣言从何而来？

宋灵兰给出另一种答案：可能是隔

夜菜。现实中的确有类似案例：因

为吃了污染水域的虾，又喝了液体

维生素 C，也就是高纯度的泡腾片，

导致砷中毒。

宋灵兰解释，砷是海鲜中特有

的重金属，安全水域的鱼虾蟹，其

砷含量不会对人体造成危害，但污

染水域的海鲜，砷含量可能超标。

同时，海鲜中含有亚硝胺类物质，

隔夜之后，也就是放置 8 到 12 小时

后，亚硝胺会呈几何倍数的增长。

草莓和西红柿没有经过高温

处理的话，维生素 C 含量较高。砷

和维生素 C 两者发生氧化还原反

应，亚硝胺又在促进这个过程，使

原来无毒的五价砷变为有毒的三

价砷，就是俗称的“砒霜”。但医生

表示，这仍是极端情况，并非普遍

存在。

“微量的砷会被人体代谢掉，

就算食用大量砷，经过催吐和血

透，也是可以将人救回来的。”宋灵

兰表示，如果在食用海鲜后，出现

心跳加快、恶心呕吐、嘴唇发紫等

症状，意味着可能存在潜在中毒风

险，需要马上到正规医院就诊。

海鲜和这类水果同吃危害很大吗

抛开剂量谈毒性不靠谱

已经衰老的大脑能逆转时光

变回年轻吗？其中的关键可能是

一种血小板因子。近日同时发表

在《自然》《自然·衰老》和《自然·
通讯》上的 3 篇论文中，美国加州

大学旧金山分校和澳大利亚昆士

兰大学的 3 个研究团队将血小板

第Ⅳ因子（PF4）确定为逆转衰老

的共同信使。

此次发现据说让科学家们

“惊掉下巴”，简单来说，血液因子

PF4 的逆衰效果是使免疫系统看

起来更年轻，它减少了所有活跃

的促衰老免疫因子，让大脑炎症

减少、可塑性增强，最终，认知能

力也得到提升。

可能有人会说，运动难道不

是简易且副作用最小的抗衰老方

式吗？但对很多有健康问题、行

动不便或年事已高的人来说，锻

炼几乎是不可能的，而从不同角

度发现共同的逆衰关键，正是适

用所有人的药物研发的着手点。

据《科技日报》

血液因子可让
衰老大脑“逆转时光”
血液因子可让
衰老大脑“逆转时光”

本报记者 林乐雨 通讯员 张驰

近日，杭州市红十字会医院心

血管内科诊室内，年近六旬的张阿

姨拿着体检报告找到主任医师黄

琪。黄琪发现，张阿姨血脂化验有

多项指标异常，主要是总胆固醇和

低密度脂蛋白水平出现显著升高。

张阿姨平时爱吃鸡蛋黄和动

物内脏，黄琪告诉她，这些都是高

胆固醇食物，建议先从饮食上改

变，两个月后再到医院复查。

近年来，因高血脂到医院就诊

的老人不少。一般都是由于长期

大量摄入胆固醇，导致血清中的胆

固醇含量升高，增加患心血管疾病

的风险。黄琪表示，多数食物中都

含有胆固醇，老年人代谢能力减

弱，过多的胆固醇无法顺利排出，

易诱发高血脂。

控制胆固醇摄入并不是简单

绝食，它是人体合成许多重要物质

的原料，如果过分忌食，反而会降

低人体抵抗力，影响机体各项功

能。

那么，老年人如何控制胆固醇

水平？

黄琪建议，高胆固醇食物限制

吃，中胆固醇食物少量吃，低胆固

醇食物适量吃。同时，改变做菜方

式，少放油，尽量以蒸、煮、凉拌为

主，少吃煎炸食品，加强体力活动

和体育锻炼，戒烟酒，避免压力过

大，定期体检，出现异常情况及时

就医。

如何区分高、中、低胆固醇食

物？哪些食物可以降低胆固醇？

医生给出清单。

高胆固醇含量食物：猪脑、羊

脑、禽蛋黄、猪肝、猪肾、猪肺、鸡

肝、鸭肝、虾皮、蟹黄、鱼子、墨斗鱼

（乌贼）、鱿鱼、蚬、黄油等。

中胆固醇含量食物：猪心、猪

舌、猪肥肉、猪肚、猪大肠、猪肉松、

猪排骨、猪夹心肉、鸡肉、腊肠、肥

牛肉、鸭肉、花鲢、青鱼、河蟹、冰淇

淋、炸鸡腿等。

低胆固醇含量食物：瘦肉、兔

肉、黄鱼、带鱼、去皮鸡肉、鲤鱼、鳝

丝、火腿、海蜇皮、所有植物性食

物、禽蛋蛋清、乳品等。

豆类及豆制品中胆固醇含量

极低，海参更是零胆固醇食物。

可降低胆固醇的食物包括洋

葱、竹笋、柚子、酸枣、刺梨、香蕉、

柑桔、山楂等。含不饱和脂肪酸的

食物，如深海鱼（金枪鱼、鲭鱼、鲑

鱼、沙丁鱼等），也可起到降低胆固

醇的作用。此外，有研究表明，当

膳食中的纤维达到 15-30 克以上，

可以减少肠内胆固醇的吸收。

体检报告显示血脂高咋办

医生建议先从饮食上改变

据一项近日发表在《美国医

学会杂志》上的研究，与较少喝含

糖饮料的女性相比，每天饮用含

糖饮料的女性患肝癌和因慢性肝

病死亡的风险可能更高。

这项研究的调查对象为近 10
万名 50 岁至 79 岁间的绝经后女

性。参与者报告了她们平时的含

糖饮料（不包括果汁）摄入量。随

访时间中位数超过20年。

结果发现，与每月喝含糖饮

料少于三杯的女性相比，每天喝

一杯或更多含糖饮料的女性患肝

癌的风险要高 85%，因慢性肝病

死亡的风险要高68%。

不过研究人员指出，这只是

一项观察性研究，还不能明确推

断出因果关系，且研究过程依赖

研究对象自我报告的摄入量、含

糖量等数据，因此需要更多研究

来验证这种风险关联，相关结论

将有助决策者制定降低肝病风险

的公共卫生策略。

据新华社

每天喝含糖饮料女性
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