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日前，“无菌蛋 智商税”这一话题登上
微博热搜，引发众多关注。有博主称“无菌
蛋只是外壳无菌，不是鸡蛋液无菌”“无菌
蛋跟普通鸡蛋没有任何区别”，不少习惯吃
无菌蛋的网民表示“感觉天都塌了”。

无菌蛋真的“无菌”吗？河南农业大学
动物科技学院教授田亚东介绍，所谓无菌
蛋，是指通过巴氏杀菌、紫外线消毒或者严
格按照生产流程处理后的鸡蛋。关键在于
有效降低致病菌，如沙门氏菌和大肠杆菌
的含量。通过对饲料进行严格控制、加强
鸡舍的卫生管理，以及采用蛋壳消毒工艺
等一系列措施，无菌蛋能够将这两种菌的
风险降低至 0.01%以下。而普通鸡蛋的沙
门氏菌检出率可高达 1%-3%。

不过，田亚东表示，需要明确的是，无
菌蛋并非绝对无菌。由于蛋壳具有多孔结
构，这就使得在运输和储存过程中，鸡蛋有
可能遭受二次污染。一旦脱离冷链超过两
小时，或者鸡蛋过期，细菌就会迅速繁殖。
比如在一些超市的常温货架上，如果无菌
蛋摆放时间过长，细菌滋生的风险就会大
大增加。

无菌蛋真的更健康吗？与普通鸡蛋相
比，无菌蛋在核心营养成分，诸如蛋白质、
维生素 A、维生素 D 等方面，并没有显著差
异。“一些商家所宣传的‘叶黄素’‘DHA’
等功能性成分，其实通过饲料营养调控的
方法，普通鸡蛋同样能够实现，并非无菌蛋
所特有。”田亚东说。

从价格方面来看，无菌蛋的价格通常
是普通鸡蛋的 3-5 倍。然而，这种价格上
的溢价，主要是源于生产过程中的严格管
控，以及冷链运输和储存所产生的成本，并
非因为其营养成分有了实质性的提升。

不过，田亚东介绍，在一些特殊的应用
场合下，无菌蛋还是有着其独特的价值。
比如在一些日式料理中，会将无菌蛋用于
生食；对于免疫力低下的人群，为了降低感
染致病菌的风险，选择无菌蛋也是更为稳
妥的做法。 据《科普时报》

前些天，已在 2000 年宣布消除麻疹的
美国出现了麻疹感染人数激增的情况。今
年以来，美国多个州监测到麻疹感染患者，
美国约翰·霍普金斯大学疫情应对创新中
心最新数据显示，2025 年已报告麻疹确诊
病例 1284 例，而此前美国年平均病例数量
约 180例。

麻疹是由麻疹病毒感染引起的急性呼
吸道传染病。既然麻疹 25 年前已在美国
消除，为什么会卷土重来？麻疹传染性极
强，公众又该如何预防？北京佑安医院呼
吸与感染性疾病科主任医师李侗曾、北京
市朝阳区疾病预防控制中心计划免疫科主
任医师白云骅为大家解惑。

“一种疾病的发病率如果被控制到极
低后，我们通常会认为该种疾病已经被‘消
除’。”白云骅解释，但消除不是消灭。部分

发达国家达到过麻疹的“消除”阶段，此时
仍有极低水平的麻疹病毒感染和疾病传
播，如果未能巩固免疫屏障，病毒感染还是
会出现。

这种“死灰复燃”还与麻疹病毒的特性
相关。在没有免疫屏障的环境中，麻疹病
毒极易在人与人之间传播，目前学界一般
认为其基本传染数（R0）达到 18，即平均每
名麻疹患者可造成 18名易感人群感染。

李侗曾介绍，麻疹传染性非常强，没有
获得麻疹免疫力的人，如果接触了麻疹患
者，被传染的可能性达 90%。此外，麻疹感
染者基本都会出现发热、皮疹等症状，隐性
感染者、无症状感染者很少。

可见，“消除”麻疹并不意味着疫情不
会再度发生。一旦免疫屏障“松动”，麻疹
病毒便会乘虚而入。“麻疹病毒传染性强的

特性决定了只要其疫苗接种率下降，它的
发病率就会立刻开始上升。”李侗曾说。

免疫屏障为何“松动”？是因为疫苗保
护力不够吗？

“得益于大规模接种麻疹疫苗，全球因
麻疹引起的死亡人数约下降 79%，涉及人
数可能达到 1.71 亿。”白云骅说，目前麻疹
疫苗接种后的实际保护效果已经充分展示
了其具有较好的安全性和有效性。

“麻疹疫苗的预防效果非常好。在我
国，计划免疫纳入麻风腮（麻疹—风疹—腮
腺炎）疫苗，免疫功能正常的孩子只要按流
程接种两次之后基本就不会感染麻疹了。”
李侗曾说。

麻疹疫苗的有效性、安全性既已得到
大规模人群验证，又为什么难以形成全人
群免疫屏障？

“从全球看，这两年麻疹防控上最大的
问题是出现了一些‘疫苗犹豫’的趋势。”李
侗曾说，一些欧美国家出现反疫苗运动、各
类疫苗谣言，导致很多人对疫苗的安全性、
有效性、必要性产生了怀疑，致使这些地区
的麻疹疫苗接种率下降。

白云骅表示，因为“疫苗犹豫”，部分发
达国家近年来多种疫苗接种率均出现异常

下降的趋势，进而引发原本已经得以较好控
制的传染病“死灰复燃”。如果不能尽快恢
复应有的免疫规划工作，情况很可能更糟。

“麻疹转重后可能造成喉炎、肺炎、心
肌炎、脑炎等并发症，会有致死风险。此次
美国疫情中，至少出现 3 例死亡病例。”李
侗曾提醒，年龄越小转重风险越高，此外免
疫缺陷、免疫力低下、有基础疾病的人群，
感染后均容易发展为重症。

“不要盲目认为自己属于不适合接种
人群或禁忌人群，有疑问可以咨询专业医
生。”李侗曾强调，接种疫苗可有效预防感
染，避免转重。

“任何一种传染病的防控策略都是综
合措施的集合体。”白云骅建议，公众应及
时完成预防接种，尤其怀孕前的育龄期妇
女、适龄婴幼儿应按程序和专业推荐及时
接种，避免重症和并发症。

“为应对全球麻疹流行区的输入压力，
我们未来仍需要保持疫苗高接种率，继续
保持麻疹监测报告系统的高质量运转，及
时处置疫情，维持超低发病率下的监测敏
感性和免疫规划疫苗的高接种率，不断降
低传染病的流行水平。”白云骅说。

据《科技日报》

不排除“疫苗犹豫”的因素

一些老年人热衷于“撞树锻炼”，认
为通过撞击树木刺激经络和穴位，能强
身健体。然而，北京协和医院康复医学科
主管技师史明楠指出，这种锻炼方式对
老年人而言，其实暗藏危机。

史明楠表示，随着年龄增长，老年人
的血管会逐渐变脆且失去弹性。在撞树过
程中，强烈的撞击可能致使血管内的斑块
脱落。一旦这些脱落的斑块堵塞心脑血
管，便可能引发脑梗、心梗等危及生命的
疾病。不仅如此，若撞树时用力过猛，肌肉
拉伤、颈椎受伤也在所难免。史明楠说，

“对于患有骨质疏松的老年人，撞树这种
相对剧烈的行为无疑是雪上加霜，撞击很
可能使骨折的风险显著提高。”

此外，使劲撞树还可能导致横纹肌
溶解。当肌肉被“撞碎”，大量物质进入血
液，就会引发横纹肌溶解。病情严重时，

可能出现肾衰竭、电解质紊乱等一系列
严重后果。

既然“撞树锻炼”风险重重，那么哪
些运动适合老年人呢？史明楠建议，散步
是一种极为方便且适宜老年人的运动。
早晚各进行 30-40 分钟的散步，以“说话
不喘”作为速度标准，同时可自然摆臂，
这样能使全身得到适度锻炼。

“广场舞也是不错的选择”，史明楠
表示，但要挑选节奏较慢的曲子，每次跳
半小时左右为宜。尽量避免在水泥地等
硬地面跳舞，因为硬地面会对关节造成
较大冲击。对于膝盖不适的老年人，要减
少蹲起动作，保护好膝盖。

太极拳动作柔和缓慢，有助于调节
气息、增强身体协调性，对老年人的身心
健康大有裨益。太极拳以简化 24 式基础
动作为主，每天练习 1-2 次，每次 20 分

钟。练习时要选择平地，注意呼吸顺畅，
避免憋气。

八段锦也是适合老年人的运动。史
明楠建议，练习时配合自然呼吸，弯腰时
膝盖微微弯曲，全套动作大约 15 分钟，以
身体感觉舒服、不勉强为度。

弹力带或轻哑铃可作为常用的抗阻
工具。老年人可坐着做手臂弯举、肩部外
展等动作，每组 10-15 次，每周进行 3 次。
这种抗阻训练有助于增强肌肉力量，提
高身体的稳定性。

椅上瑜伽同样值得推荐。这种运动
方便在家中进行，能有效放松身体，缓解
肌肉疲劳。老年人通过坐姿前屈、肩颈转
动等动作拉伸肌肉。史明楠提示，每个姿
势保持 10 秒，重复 3 次，避免倒立或大幅
度扭转等难度较大的动作，防止受伤。

据中国科普网

“有钱难买老来瘦”这句广为流传的
俗语，长期以来被解读为老年人“瘦即是
福”。看似蛮有道理的解读，真的具备科
学性吗？

“事实上，老年人并非越瘦越好。”航
空总医院老年医学科副主任曹滢说，肥
胖固然会埋下健康隐患，但“越瘦越健
康”的说法同样不科学。

生活中常用身体质量指数（BMI）来
衡量体重是否健康，计算方法是以体重

（千克）除以身高（米）的平方。“多数成年
人的 BMI 维持在 18.5-23.9 之间为宜，但
对于老年人而言，BMI 维持在 20.0-26.9
之间比较合适。”曹滢说。

随着年龄增长，人体各项机能难免
下降。消瘦很可能意味着关键营养摄入

不足，会导致免疫系统功能减弱，增加感
染疾病的风险。“老年人过度消瘦，或伴
随严重肌肉流失，通常也是疾病发出的
预警信号。前者可能由营养不良、恶性疾
病或内分泌异常引起，后者则可能是肌
少症，一旦出现这些情况，需尽快就医。”
曹滢提醒。

对于老年人而言，病态的“瘦”就是
身体虚弱、行动能力下降的预警。健康的

“瘦”是肌肉量相对充足，以及营养状况
良好前提下的体脂合理分布。

首都保健营养美食学会会长王旭峰
认为，比起单纯关注体重秤上的数字，老
年人更需重视肌肉的保有量、蛋白质等
关键营养摄入量、身体的活动能力等真
正关乎生命质量与活力的指标。“这些数

据，远比一个‘瘦’字更能测量晚年生活
的质量与长度。”

王旭峰说，日常饮食方面，老年人需
注重营养优化，比如多吃蛋白质、富含维
生素 D 的食物等。

运动方面，选择与自身体能匹配的
项目至关重要。“八段锦、五禽戏、步行等
低难度运动适合大多数老年人，可根据
自身情况量力而行，循序渐进增量。为对
抗肌少症，可在能力范围内进行弹力带、
轻哑铃等抗阻训练。”曹滢说。

“老来瘦”并不等于“老来寿”。老年
人不必盲目求“瘦”，通过科学管理体重、
强化肌肉储备和定期健康评估，才能让
晚年生活更有品质与活力。

据中国科普网

热衷“撞树锻炼”的老年人看过来！

“老来瘦”不是“老来寿”

无菌蛋是“智商税”吗？

今年国外麻疹疫情频现是啥原因今年国外麻疹疫情频现是啥原因


