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运动可抵御感冒，但过量运动后更易被病毒感染

我们每天都暴露在各种病毒的包围之
下，平均每年会患感冒两至三次，而有些人
明显比这个次数要高。新冠肺炎流行期间，
积极锻炼能否减少患病风险？美国Verywell
网站发文指出，无疑每个人的免疫系统功能
造成了对疾病抵抗力的差异。有意思的是，

适度锻炼可增强免疫力，但过度运动反而会
导致免疫力下降。

原美国匹兹堡大学和阿勒格尼总医院
指导心内科教授Richard Fogoros介绍，有些
因素可以保护我们免受感冒和流感的侵袭，
其中之一就是适度、持续的锻炼，有多项研

究支持适度、规律的运动和免疫系统健康之
间的联系。

一些早期研究发现，人们一旦开始有规
律地跑步练习，他们患感冒的几率就会降
低。适度的运动与积极的免疫系统反应，巨
噬细胞(攻击细菌的细胞)的暂时增加有关。
因此规律、持续的运动可以给免疫系统健康
带来巨大好处。

最近也有研究表明，作为对适度运动的
反应，免疫系统会发生一系列生理变化。运
动期间，免疫细胞在体内循环更快，杀死细
菌和病毒能力更强。运动结束后，免疫系统
通常会在几个小时内恢复正常，但持续、规
律的运动似乎会使免疫系统增强持续更长
时间。

适度运动对感冒和流感病毒感染的抵
抗力有多强？阿巴拉契亚州立大学博士
David Nieman教授研究显示，每天步行40分
钟，运动激烈程度达到最大摄氧量 70%—
75%的人，他们因喉咙痛或感冒的天数是不
锻炼的人的一半。

Fogoros说，物极必反，过度运动反而会
导致免疫力下降，即过度训练综合征。有研
究发现，剧烈运动后，身体会产生某些激素，
包括皮质醇和肾上腺素，会升高血压和胆固
醇水平，抑制免疫系统，导致免疫力暂时性
下降。这种效应与耐力性运动员在极限运
动后（马拉松、铁人三项训练）后易被感染程

度增加相关。
因此，如果你正在接受超耐力项目的训

练，那么在训练的过程中应注意安排足够的
休息和恢复时间，让免疫功能恢复正常状
态。如果感到疲惫或出现过度训练综合征
的其他表现，比如休息状态心率变快、心率
恢复正常时间较长、易怒或全身沉重疲劳，
都应进行有效的放松。

值得注意是，如果你已经得病了，更不
能过度锻炼。人体免疫系统因对抗感染而
不堪重负，额外的压力也可能导致恢复变
慢。一般来说，有轻微感冒症状且没有发烧
的人，轻中度的运动可以让身体感受改善，
并增强免疫力，但剧烈运动只能让症状更
糟，使病情延长。

Fogoros说，心理压力也会影响免疫力。
皮质醇和肾上腺素的释放增加身体压力的
同时也导致心理压力上升，削弱免疫力，增
加患感冒和流感的风险。俄亥俄州立大学
一项研究发现，照顾老年痴呆症患者的人心
理压力水平大，他们患感冒的次数是普通人
的两倍。因此，对于他们来说，适度有规律
的锻炼显然对身体有益。

Fogoros补充，除了心理压力和运动水平
之外，营养不良、疲劳缺乏睡眠、吸烟也是影
响对流感和感冒抵抗力的重要因素，我们在
调节运动量的同时也应加强这些方面的管
理和调整。

疫情时期，各位不论是在家吃饭还是在外就餐，建议使用“公筷公勺”

从非典到新冠，是病毒更聪明了，还是国人免疫力降了？

疫情时期，各位不论是在家吃饭还是
在外就餐，建议使用“公筷公勺”。年轻的
群友都能做到，就是家里的一些年老的家
长们，有点死脑筋，觉得这样好像显得不那
么亲情了。可是，各位要知道这是疫情非
常时期，就算非常时期，其实养成使用“公
筷公勺”的好习惯要养成。

这段非常时期培养了每个人都知道戴
口罩、勤洗手、勤通风的好习惯。然而，还
有一个细节往往被忽略，那就是和家人吃
饭时，餐桌上请备一副公筷公勺。倡导使
用公筷公勺，添加亲情、减少传染、幸福乘
倍、祛除病菌！

因为这里边涉及到一个事关大家的胃
的话题：幽门螺杆菌

中国人吃饭时习惯在一个菜盘里夹
菜，不使用公勺、公筷，比起西方国家使用
刀叉盘的分餐制，更容易互相传染幽门螺
旋杆菌。

你听说过幽门螺旋杆菌吗？世界卫生

组织下属的国际癌症研究机构把它定为Ⅰ
类致癌原，幽门螺旋杆菌在全球自然人群
的感染率超过 50%，中国幽门螺旋杆菌平
均感染率约为 55%，几乎每两个人中就可
能有一人感染幽门螺旋杆菌，说不准你就
是那个“携菌者”呢。

查阅资料发现，幽门螺旋杆菌是唯一
能在我们胃里“强酸+消化酶”环境中长期
生存的细菌，堪称胃里的“战斗菌”，但此

“菌”非友菌，它分泌的尿素酶等物质可影
响胃酸分泌，破坏胃黏膜屏障，造成消化道
溃疡、消化道不适、消化不良，甚至胃癌，世
界卫生组织报告显示，约 50%的胃癌与幽
门螺旋杆菌有关。研究表明，根除幽门螺
旋杆菌可有效降低39%的胃癌风险。

甚至有的父母为表达对小孩子的亲近
喜爱之意，有时会嘴对嘴地“亲亲”。

还有些老人在给婴幼儿喂食时，喜欢
先把食物嚼碎了再喂给孩子，或在喂食前
先尝一口试试温度，有些家长还会跟孩子

用同一套餐具吃饭。这些不良习惯都应该
摒弃，否则很可能将大人口腔内、肠胃里的
幽门螺旋杆菌传染给孩子。

此外，常吃刺激性食物或未熟透的肉
类也有助于幽门螺旋杆菌的传播畅通无
阻。

因此，无论是家里家外，在多人共同进
餐时，建议家庭要尽量养成使用公勺和公
筷的良好卫生习惯，避免口对口喂食等行
为。

要清醒地认识到，合餐制易带来疾病
传播，筷来箸往为病菌扩散打开方便之门，
不少人幽门螺旋杆菌阳性就是最好的实
证，飞沫传播和接触传播更是新冠肺炎传
播的主要渠道。

就餐时，请一定不要忘记为每一道菜
加公筷或公勺。无论是在饭店还是在家用
餐，都请使用公筷公勺。用餐人流较大的
饭店，更应主动提供公筷公勺，倡导文明健
康用餐。

截至 2月 23日 24时，全国累计确诊病
例 77150 例，相较 2003年非典的 5328人，感
染人数是其十多倍。除了疾病本身的因素，
跟国人的免疫力是否有关？到底是病毒变
得更“聪明”了？还是我们自身的免疫力下
降了？

北京大学公共卫生学院宁毅教授指出：
有关系，但关键还是病毒特性。

解疑惑：新冠和SARS不是一码事
“新冠肺炎爆发跟人体免疫力有关系，

但关系不大，关键还是病毒特性。”北京大学
公共卫生学院宁毅教授指出，新冠病毒和
SARS的病毒特性不同。不能因为新冠肺炎
波及范围更广、程度更深，就认定是中国人
的免疫力下降。不管是 SARS，还是新冠肺
炎，它们都是新发的传染病。对这样的新发
传染病，一般个体都没有免疫抵抗力。

根据中华预防医学会新型冠状病毒肺
炎防控专家组发布的《新型冠状病毒肺炎流
行病学特征的最新认识》，新冠肺炎病死率

为 2.38%，低于 SARS 的 9.6%和 MERS 的
34%。2月 18日，中科院武汉病毒所研究员
石正丽、中国疾病预防控制中心主任高福等
人在柳叶刀官网发文指出，新冠病毒从基因
序列来看，不同于所有其他类似 SARS 或
SARS相关冠状病毒。在生物学、流行病学
和临床特征方面与 SARS-CoV 截然不同。
宁毅讲：“还不能讲新冠肺炎的病死率是
2%-3%，因为很多病人尚未出院，尚未完成
一个治疗周期，在武汉，实际的病死率应该
会比较高，但是随着病人就医的有序和治疗
管理的提高，病死率在明显下降。武汉外其
他省份的病死率会低一些。”

此前，中央指导组医疗救治组专家、北
京地坛医院感染二科主任医师蒋荣猛也指
出，“相比 SARS，新冠肺炎更隐蔽、进展更
慢、早期症状不典型，攻击器官除了肺，还可
使其他器官受累，如心脏、肾脏。”

新视角：你没有免疫力，周围人有也行！
当问到群体免疫会对新冠肺炎有遏制

时，宁毅讲“我们和作为感染者或隐性感染
者的传染源之间隔着很多人。如果这些人
群体免疫力强的话，有免疫力的在人群达到
一定比例，那么疾病的传播速度自然降下
来，传播几率也会降低，形成疾病的保护屏
障，甚至阻断疾病传播。”宁毅教授指出，如
果某个人没有免疫力，但如果周围的人有，
他就被保护起来了——这就是群体免疫的
情况。

群体免疫是在疾病流行过程中逐步形
成的免疫力。当群体免疫力提高时，病毒的

传播力也就会相应下降。
同时，宁毅教授也指出，针对新冠肺炎，

短期内出现群体免疫的可能性不大。
“群体免疫随时间延长，会在疾病流行

的过程中自然形成，有的是依靠人为影响形
成，比如免疫接种，建立人群免疫来阻止疾
病的传播。目前看，疫苗短期内，甚至数年
内都不可能投入应用。形成自然状态下的
群体免疫，病毒对人产生不致病的感染时，
人逐步获得免疫力。”宁毅教授说，但是，两
个情况不大可能形成自然的群体免疫，首
先，目前还处在抗击新冠肺炎的关键节点，
大多数人还在隔离中，不太可能通过接触病
毒来判断多低的病毒剂量才能使人获得自
然的免疫力，更重要的是，目前冒险接触，有
些人可能不是获得免疫力，而是直接感染后
致病。”

此前，中国工程院院士王辰曾在接受采
访时表示，新冠肺炎有可能转成慢性疾病，
像流感一样与人类共存。

宁毅教授指出，新冠肺炎变成“慢性流
感式疾病”也是有可能的，我们对新冠肺炎
这个新发传染病知道的还不多，但是如果是
长期流行的话,它的传播性会加大，但是毒
力，可以说是疾病的致死率会下降。当然这
是一个基于经验的预期。

“新冠病毒也是热敏感的，天气热有利
于控制新冠肺炎，但是它会不会像 SARS一
样在夏天气温升高时就终结，还是未知数，
我们要看新加坡等热带国家的防疫情况做
进一步判断。”


