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流感高发期，不想中招？快来了解这些关于流感的小知识吧！
春节期间，气温依旧寒冷，流感病毒

肆虐。其实流感并不仅仅是一场简单的感
冒，当病毒的异常形态出现时，流感甚至
会引起致死性的大流行。一场大流感很可
能比一次大规模的生物恐怖袭击造成的伤
亡更多。流感病毒是如何传播并入侵我们
的身体的？我们的身体又是如何对抗如此
狡猾的病毒的呢？

流感病毒有多凶
在艾滋病、SARS（严重急性呼吸综合

征）和其他新发感染性疾病出现以前,许多
科学家称流感为“持续的大瘟疫”。法国哲
学家福柯在《疯癫与文明》中说，“人的终
结、时代的终结都带着瘟疫和战争的面
具”。从古希腊时期至今，人类历史中记载
发生过十几次流感大流行。过往百年，累
计数亿人感染和数千万人死亡。流感病毒
是一种RNA（核糖核酸）病毒，在球形的
内壳外面包裹着一层包膜，包膜上呈放射
状突起的部分是它侵袭细胞，在人体内进
行扩散的核心成员——血凝素(HA)和神经
氨酸酶(NA)。流行性感冒是流感病毒引起
的一种急性呼吸道疾病，典型表现为急起
高热、全身疼痛、显著乏力等。甲型和乙
型流感病毒每年呈季节性流行，其中甲型
流感病毒可引起全球大流行。

流感病毒从哪里来
流感主要以打喷嚏和咳嗽等飞沫传播

为主，据研究，一个喷嚏最远能够喷射5米
左右，而喷嚏中的微小飞沫则能够飞行大
约 10米的距离。流感病毒主要经呼吸道进
入体内，其在空气中大约存活半小时，经
口腔、鼻腔、眼睛等黏膜直接或间接接触
可感染，接触被病毒污染的物品等途径也
可感染。

流感主要以飞沫传播为主
在人群密集且封闭、通风不良的场

所，流感也可能以气溶胶形式传播，即飞
沫混合在空气中，人吸入后导致感染。

病毒可以通过口腔、鼻子、眼睛的黏
膜进入身体（绘图/王冉冉）

病毒组队入侵
人体内大约有100万亿个细胞，它们和

一些器官、组织等共同组成人体的免疫系
统。皮肤和呼吸道黏膜等就是人体的天然
屏障，它们平时就负责警告敌情，打退小

股敌人进攻，帮助防御外敌入侵。当大量
的流感病毒侵袭，呼吸道黏膜不堪重负，
这道天然屏障就不得不缴械投降了。

病毒就此进入人体。它们最先遇到的
就是在血液里负责搜寻和破坏所有“外来
入侵者”的巡逻员——白细胞。面对入侵
的病毒，白细胞不仅会消灭掉他们，还会
分泌干扰素，阻止侥幸逃逸的病毒感染。
如果入侵的病毒数量庞大，没有被白细胞
全歼，那些侥幸逃过白细胞追击的病毒会
很快接近宿主细胞。宿主细胞就是病毒侵
入、并在里面复制增殖的细胞。

病毒表面突起的血凝素（HA）就是病
毒的钥匙，如果病毒上的钥匙刚好可以和
细胞膜表面的锁，也就是细胞膜表面的唾
液酸受体相吻合，那么病毒就可以吸附在
细胞表面，这仅仅是进攻的开始。穿入细
胞对病毒来说并不那么容易。细胞有着自
己的防御体系，包括外围防线和内部防
御。它的外围防线会对接触物进行辨别，
只有确认没有危险才会让其进入内部。像
蛋白质等营养物质，通过安检就可以顺利
进入细胞内发挥作用。作为外来入侵者的
病毒，当然无法顺利通行。

不过，狡猾的病毒会进行一定的伪
装。如果机体免疫功能足够强大，可以识
破病毒的伪装，就会及时发出信号，通知
白细胞赶来消灭病毒；如果免疫功能不
足，细胞膜识别不出病毒，病毒就会通过
悄悄和细胞膜融合混进细胞。

进入细胞后，流感病毒还必须突破细
胞内部的重重防御才能抵达细胞的指挥中
心——细胞核，攻入“指挥中心”才是病
毒的最终目的。病毒在细胞内必须脱去衣
壳，才可以在宿主细胞中发挥指令作用。
靠近“指挥中心”后，病毒释放其遗传物
质RNA，后者直接进入“指挥中心”发挥
作用。病毒RNA入侵后劫持了细胞的“总
司令”——DNA，自此细胞按病毒要求发
布指令，让整个细胞为病毒复制增殖服务。

当病毒宝宝增殖多到细胞容纳不下
时，病毒便指挥发出让细胞瓦解的指令，
细胞崩溃，数以百万计的病毒大军如潮水
般涌了出来，去攻陷一个又一个细胞，人
便发病了。

免疫系统和流感病毒的较量

那么问题来了，面对着数以百万计的
病毒，人是如何自愈的呢?

事实上，人体内大约有一百万亿个细
胞，所以，数百万甚至上千万的病毒对于
人体来说，只是九牛一毛。此外，正常人
体都有一套属于自己的免疫系统，当病毒
在体内爆发的时候，免疫系统也没闲着。
一旦它们发现病毒的存在，就会去攻击
它、杀死它。

免疫系统的最初应答就是出现炎症。
免疫系统可以令被感染处发炎，使那里发
红、发热并且肿大，抑或通过发热引发全
身的炎症反应，抑或两者同时发生。所以
高热并不是病毒袭击人体的结果，而是人
体与病毒战斗的方式之一。温度升高后，
一些病毒就难以继续增殖。大多数情况
下，当病毒在体内大量增殖的时候，免疫
系统的反应速度还要更快一些，所以不用
借助外来力量，我们就可以控制住这些病
毒从而自愈。

当然，打仗总是需要一个过程的，这
个过程的长短取决于双方战斗力的强弱。
一般来说，流感病程为 2-3周，我们需要
耐心地等待战争结束。打败流感的往往不
是药物，而是你自己的免疫系统。

肌肉注射流感灭活疫苗
当然，对于战争异常艰难的患者，外

来力量也会参与进来，发挥帮助作用。一
方面，给需要的人群增派援军（一些抗流
感病毒药物）。另一方面，帮我们缓解和处
理战争期间的误伤（伴随或继发症状）。

流感疫苗，见招拆招
接种流感疫苗是预防流感最有效的措

施。很多人会有一个困惑，为什么很多疫
苗只需要接种一次或几次，而流感疫苗却
需要每年接种呢？

鼻喷接种流感病毒疫苗
这是因为狡猾的流感病毒极易发生突

变。当变异使人群中对原有病毒株所建立
的免疫屏障不再能发挥有效的保护作用
时，变异病毒株攻击侵入已充分易感的人
群，则引起流感爆发，这是产生季节性流
感以及每年都需要接种疫苗的根本原因。
也就是说，每年流感疫苗的免疫病毒株是
不同的，它是世界卫生组织通过开展全球
性监测进行的预测性推荐。显著的变异主
要发生于甲型流感病毒，乙型流感病毒则
少见得多，而丙型流感病毒一般不发生。

肥皂揉搓、流水冲洗可有效预防流感
流感病毒离我们并不遥远，但我们也

无需太过恐慌。只要注意卫生、勤洗手消
毒，积极锻炼、增强体质，尽量避免到人
群密集且封闭的场所活动并做好防护，就
能巧妙避开病毒，健康常相伴！

享誉世界的饺子，除了好吃还有“五大”优点

饺子是咱中国人餐桌上的独特标配，
逢年过节不知道吃啥的时候，做饺子准没
错，而且肯定受欢迎。

不仅营造气氛一流，饺子的营养价值
也是可圈可点。

如果搭配得好，饺子可以说是比较完
美的食物，一个饺子简直就是一座浓缩的
小小膳食宝塔。那么到底好在哪里？至少5
个方面:

一、肉菜结合、荤素搭配
膳食指南一直倡导饮食要注重荤素搭

配，而饺子就是一个典范。饺子皮是主
食，饺子馅可以有肉有菜，一个饺子至少
就可把主食、蔬菜、肉类或蛋类三种食材
囊括在一起。

二、饺子皮不破，营养不丢，利于锁
住营养

煮饺子最重要的一个水准就是饺子皮
不破，这样就能够把食材齐齐整整锁入其
中，有利于蔬菜中维生素C、矿物质钾和肉

蛋中B族维生素等水溶营养素的保留，可
以一口气把一个完整的平衡营养体吃进肚。

三、饺子比较软，好消化，对肠胃较
“友好”

饺子一般都是趁热乎乎的时候吃（当
然不能烫），此时刚煮没多久，饺子皮中的
淀粉经过煮制后，从人体不容易消化吸收
的“β状态”，转变为相对容易吸收的“α状
态”。

再加上饺子皮本身就很薄，煮完比较
软容易咀嚼，对胃肠还是比较友好的。

四、一般的水饺采取温和的做法，对
营养破坏少

饺子无论是煮还是蒸，温度都在100度
左右，属于低温烹调，既不会像烘焙食物
那样在120摄氏度以上会产生丙烯酰胺类物
质，也不会像高温油炸类食物那么容易产
生苯并芘、杂环胺类有害物质。温和烹调
既达到安全需要，又有利于保留营养，营
养与安全可以兼得。

五、喝点饺子汤，喝完身上微微出汗
非常舒服

饺子汤就是煮饺子的汤，里面会溶出
一点从饺子皮中“跑出来”的糊精、B1等
B族维生素，味道确实不错，很多朋友喜欢
喝。而且吃完饺子再喝点饺子汤，会让身
体微微出汗，感觉很舒服，也是吃饺子附
赠的“福利”了。

当然所谓的“原汤化原食”“饺子汤助
消化”等说法就大可不必信以为真了，只
要自己喜欢，而且胃肠舒服但喝无妨。

不过需要提醒的是，很多饺子汤里面
钠盐含量可能不低，因为煮饺子时为了增
加饺子皮的强度有的会放盐，那些尝着比
较咸的饺子汤就不适合多喝了。总之，饺
子确实是美食届营养比较均衡的“一餐
饱”单品了。

不过，饺子种类很多，全国各地的饺
子做法也不尽相同。

饺子也并非十全十美到没有任何缺点
了。

可能存在以下 4 个值得注意的问题。
不妨一起分析一下，我们可以知己知

彼，吃得更健康。
1、油盐可能较高
有的饺子在制作时为了口感更好，往

往加入较高的油和盐。以东北饺子为例，
有调查发现其脂肪含量从 4%到 10%都有，
吃一份饺子 （16 个） 所摄入的脂肪从 13
克-33克不等。与此同时为了让饺子有滋有
味，盐含量也不含糊，不妨继续以东北饺
子为例，每 100克饺子的盐含量从 1克到 4
克不等，有的甚至吃一份饺子这一天的食
盐摄入就已经超过推荐上限（WHO建议每
天食盐不超5克）。

建议：咱们如果自己在家制作水饺，
尽量控制下油和盐的使用。以尝不出明显
咸味儿，且每份饺子吃进来的烹调油不超
过 10克为宜。如果在外吃饺子，优先选素

馅儿以及虾仁等海鲜馅儿。
2、所选肉类未必很瘦
肉馅饺子脂肪含量大都高于素馅儿饺

子，一方面是由于额外添接了烹调油。
另一方面也这说明所使用的肉未必是

瘦的肉，像猪肉大葱水饺、酸菜猪肉饺都
比较“富油”，很可能用的肉本身就是脂肪
含量高于10%的较肥的肉。

建议：如果自己制作肉馅饺子，可以
选择低脂的海鲜馅儿，如果想吃猪牛羊肉
饺子，最好选择瘦肉部分做馅儿。另外还
可以搭配一些清淡的小菜一些吃，例如凉
拌海带丝、拌豆腐丝都不错，增加膳食纤
维摄入。

3、蔬菜馅儿制作时会挤水，增加营养
损失

有的蔬菜容易“出水”，传统制作时往
往会有一步“挤菜汁”操作，使得蔬菜中
的水溶性维生素和矿物质钾等营养成分损
失增加。

建议：日常可以选择不太容易“出
水”的蔬菜类制作水饺，例如胡萝卜、茴
香苗、韭菜等。另外，洗干净后充分沥水
再剁馅儿也很重要。也可以放些干的香菇
碎、虾皮等来“吸水”，防止饺子中汤太
多，而且还能起到“提鲜”作用，一举两
得。

4、饺子皮大都精白米面制作，缺少点
“粗气”

传统饺子基本都是精白面粉制作，虽
然现在市面上的饺子皮颜色五花八门，但
基本还是以精白面粉主宰天下。从营养角
度主食自然还是“粗细搭配”更均衡合
理，当然不一定这一顿一定要有粗粮，而
是着眼于一天内的平衡也可以。建议：吃
了饺子下一顿可以适当吃些粗粮类主食，
例如杂粮粥、土豆、玉米等。另外，也可
以选择粗面饺子，例如莜麦蒸饺就是掺合
了西北裸燕麦粉制作的蒸饺。


