
吃饭，是每日必备的生存需求 。
然而某些日常饮食习惯可能会在无

形中影响我们的健康状况， 特别是
免疫系统。 根据多项研究发现，喜欢
这样吃饭的人， 对免疫系统的伤害
尤为显著！

喜欢这样吃饭的人免疫力都不太好

1. 爱吃高糖分的食物
过度的糖分摄入不仅会导致肥

胖和糖尿病，还会对免疫系统产生负
面影响。 高糖分食物会升高血糖，从
而抑制免疫细胞的活性，使人的免疫
力降低。 长期摄入高糖分食物也容易
造成胰岛素抵抗，进一步削弱免疫系
统。

2.经常饮食过饱或暴饮暴食
暴饮暴食是常见的不良饮食习

惯， 长此以往可能导致体重增加、慢
性炎症和代谢紊乱，从而影响免疫系
统。

3.不爱吃果蔬和谷物类食物
香蕉、韭菜、玉米、红薯、小米等

食物中含有丰富的膳食纤维，膳食纤
维对于维持肠道健康和免疫系统功

能至关重要。 如果经常不吃水果、蔬
菜、谷物等食物，可能会因为低纤维
饮食导致肠道菌群失调，进而影响免
疫系统的正常功能。

4.摄入过多的反式脂肪
反式脂肪是通过氢化过程产生

的非自然状态的脂肪，一般在加工食

品、各种油炸食品以及快餐中较为常
见。 若过度摄入反式脂肪，会损害免
疫系统，增加患上心血管疾病和糖尿
病的风险。

5.长期营养不均衡
如果存在偏食、挑食 、过度节食

等不良饮食习惯， 或者饮食中缺乏
多样化的营养素， 也会影响免疫功
能。 因为人体需要各种营养素才能
正常运作，如果缺乏某种营养素，就
会导致免疫系统功能下降。例如，缺
乏维生素 C、维生素 D、锌和铁等关

键营养素可能会削弱免疫系统的正

常运作。

这五种饮食习惯得抓紧改

1. 控制糖分的摄入量
尽量避免或者限制糖果、软饮料

等高糖分食物的摄入，选择低糖分或
者无糖分的食物，比如青菜、西兰花、
菠菜等。

2. 保持规律饮食习惯
日常饮食量要适度，保持在 7 至

8 分饱即可，切忌暴饮暴食，建议按时
按量用餐。

3. 增加高膳食纤维食物摄入
增加新鲜果蔬、 谷物的摄入，可

为机体补充膳食纤维，对免疫系统起
到积极的促进作用。

4. 减少反式脂肪的摄入
少吃反式脂肪含量高的食物，尽

量吃纯天然的食物，以保证饮食健康。
5. 保持膳食营养均衡
既要吃富含维生素、微量元素和

膳食纤维的蔬菜、水果，也要吃富含
蛋白质、 优质脂肪的蛋类 、 瘦肉类
等， 以通过食物多样化来实现膳食
营养均衡。

此外，适当使用营养素补充剂也
可帮助改善免疫系统，例如，维生素
C、锌、硒和姜黄素等。 合理应用有助
于增强免疫细胞，提高免疫系统的识
别能力和攻击病菌的能力。

（据《健康时报》）
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高血压病是指动脉收缩压

或舒张压（老百姓所说的高压跟
低压）增高 ，一般发病原因不明
的高血压叫原发性高血压，而由
其他疾病影响导致的高血压叫

继发性高血压。
继发性高血压在人群中的

发病率不足 10%，所以我们常见
的高血压以原发性高血压为主，
尤其是中老年人患原发性高血

压的很多。 高血压病是急性心肌
梗死、冠心病、脑卒中、主动脉夹
层、肾衰竭等严重致死致残疾病
的重要基础病。

高血压的发病因素

虽然说原发性高血压发病

原因不明确，但是它仍有一定的
发病规律，具有以下因素的人会
更容易患高血压病。

遗传因素： 父母或者兄弟姐
妹患有高血压病， 这类人群患高
血压病的概率就会比普通人要

高，注意要不定期监测血压情况。
饮食因素：人们日常饮食吃

得太咸， 或者吃的水果蔬菜少，
容易得高血压病。

精神因素：如果从事精神紧
张度高的职业或者生活环境压

力太大，容易患高血压病。
吸烟： 吸烟可使交感神经末

梢释放去甲肾上腺素，从而导致血
压升高，同时也是冠心病、脑中风
的独立危险因素，所以几乎所有的
医生都会建议高血压患者戒烟。

体重因素：体重是血压增高
的重要因素， 肥胖的患者容易患
高血压病，其中腹型肥胖（肚子肥
胖比四肢肥胖更厉害）的更容易。

药物因素： 口服某些药物，
如避孕药及含有麻黄素、激素的
药物等也会导致血压升高。

睡眠呼吸暂停低通气综合

征 (SAHS)：SAHS 是指睡眠期间
反复发作性呼吸暂停，可以通俗
地理解为夜间睡眠中打鼾，并出
现短暂的停止呼吸， 年龄大的、
体型肥胖的更容易得此病，而患
此病的患者 50%患有高血压。

常见的高血压症状

常见的高血压症状有头晕、
头痛、颈部僵硬感、疲劳、心悸等。
部分患者会出现视物模糊、 鼻出
血等较重症状， 这些症状大多数
会在血压降到正常后缓解。 但是，
也会有患者没有明显临床症状，仅
在偶然监测血压或发生心、 脑、肾
等并发症时发现，导致诊断延迟。

药物治疗

对于通过生活方式干预后

血压仍控制不佳的、合并糖尿病
的，或者是已经有心、脑、肾靶器
官损害的患者，医生会考虑用药
物治疗，常见的降压药有：

利尿剂：吲达帕胺、氢氯噻嗪。
β 受体阻滞剂： 美托洛尔、

比索洛尔。
钙通道阻滞剂： 硝苯地平、

氨氯地平、尼群地平。
血管紧张素转化酶抑制剂：

卡托普利、贝那普利、培哚普利。
血管紧张素 II 受体拮抗剂：

氯沙坦、缬沙坦、厄贝沙坦、替米
沙坦。
（川汇区人和街道办事处史滩村
卫生室 史家奇）
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献血无偿，为何用血
时却要收费呢？这个问题
许多人都很疑惑？今天我
们就一起来了解一下相

关知识。

为何临床用血要收费

虽然献血无偿，但并
不意味着献血者捐献的血液任何

人都可以无偿使用。 曾有人做了一
个形象比喻：江河里的水本身是免
费的，但是我们每户人家使用的自
来水却是要收费的。 因为水源从江
河到达居民用水点， 要经过过滤、
输送、存储、消毒等一系列过程，而
这中间产生的费用是由使用者承

担的。
献血者捐献的 “爱心血 ”也是

如此 。 临床用血收的费用并不是
血液本身的费用 ， 而是血液从采
集到临床使用存在的成本消耗产

生的费用 , 部分需要用血患者承
担。

总体来说 ， 临床用血的相关
费用可划分为两部分 ： 一部分是
血液制备费用 。 为了保证血液质
量和输血安全有效 ， 所采集的血

液必须经过严格的质量检验 、成
分分离 、特殊储存 、冷链运输等生
产过程。 所以《献血法 》规定 ，“公
民临床用血 ， 应当按照国家和本
省规定交付血液采集 、 储存 、分
离、检验等费用”。 也就是说，收取
的费用不是血液本身的价值 ，而
仅仅是国家统一制定的生产成

本 。 另一部分是医院配血和储备
费用等。 血液在送到医院后，并不
是直接输入人体 ， 需要进行 “配
血”“储血”等工作 ，医院的费用由
此产生。

血液成本费用包括哪些

采集费用包括血袋 、耗材 、人
工、信息传输 、车辆运行和维护等
方面的费用。检验费用包括血型、
血比重 、 转氨酶检测以及一些经
血传播疾病的初筛及复检所产生

的费用。分离费用包括成分制备、
血液超低温冷冻 、 分浆以及解冻
等设备购置和使用成本 。 储存费
用主要包括冷库 、冰箱 、冷链监控
等设备的购买和维护 。 为了保证
用血安全 ， 仅血液检验就涉及
ABO 血型、RhD 血型 、血红蛋白 、

转氨酶 、乙型肝炎病毒 、丙型肝炎
病毒、 人类免疫缺陷 (艾滋病 )病
毒 、 梅毒螺旋体等 8 个项目累计
16 次检测，以保证血液安全。

无偿献血者免费用血量

个人献血 5 年内免费享用献
血量 3 倍的血量，5 年后享用等量
献血量； 献血累计满 800mL 的 10
年内免费享用所需血量 ，10 年后
享用献血量的 3 倍的用血量，两个
时间段内的可报销血量互不影

响， 即 １０ 年内报销的血量不影响
１０ 年后的可报销量； 献血累计满
1000mL 以上的， 终身免费享用所
需血量 。 无偿献血者个人用血减
免过费用的 ， 不影响其献血量的
累计。

献血者家庭成员临床用血按

献血量等量免费用血。
总而言之， 我们的献血是无偿

的，公民临床用血也是免费的。 临
床用血支付的仅是按照国家和本

省规定交付血液采集、储存、分离、
检验等费用。无偿献血者及其亲属
可以按照相关政策免费用血。

（周口市中心血站 孙春玲）

了解高血压病五种影响免疫力的不良饮食习惯

献血无偿，为何用血时却要收费


