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“三高”有三个误区
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在改善视力的过程中，
有一种疗法叫做食疗法。其
原理是通过补充身体需要
的营养物质，最终输送到眼
睛，来提高视力。今天特意
给大家推荐几种水果。

香蕉 富含钾和β-
胡萝卜素。当人体摄入过
多的盐时，会导致细胞中
存留大量的盐分，这样可
引起眼睛红肿，而香蕉中
的钾可帮助人体排出这些
多余的盐分，缓解眼睛的
不适症状。

火龙果 富含维生素
E和花青素。花青素在葡萄

皮、甜菜等减肥果蔬中都
含有，但以火龙果果实中
的花青素含量最高。它们
都具有抗氧化、抗自由基、
抗衰老的作用，还能提高
对脑细胞变性的预防，抑
制痴呆症的作用。

金橘 果皮的营养价
值令人吃惊，80%的维生素
C都储存在果皮中，不仅对
肝脏有解毒功能、还能养
护眼睛、保护免疫系统等，
营养价值在柑橘果类中名
列前茅。

蓝莓 蓝莓含有一种
特殊花青素，这是一种天

然的抗氧化剂，有助于纾
解眼睛问题，对于经常感
觉眼睛疲劳、夜间视力不
良，有着不错的保养功效，
野生蓝莓萃取的花青素常
被应用作为近视者的视力
保护剂。

甘蔗 铁含量高达1.3
毫克/100克，在各种水果
中雄居冠军，具有“补血
果”的美称。生饮甘蔗汁能
清热、助消化，口干舌燥、
反胃呕吐、消化不良和发
热退烧皆可饮用。对眼睛
的养护更是功不可没。

（据《北京晚报》）

现在一些超市都用胶
带捆绑蔬菜，严格来讲，胶
带如果直接接触食品，就
应该属于食品接触材料。
所谓食品接触材料，是指
与食品接触或预期可能与
食品接触的材料，包括食
品生产、加工、包装、运输、
贮存、销售和使用过程中
用于食品的包装材料、容
器、工具和设备，我国有关
国家标准都对食品接触材
料的安全性作了相应规
定。也就是说，用来捆绑蔬

菜的胶带也应该达到食品
级要求。

目前超市用来捆绑蔬
菜的胶带通常是普通产
品。但即使是普通胶带，国
家也有相关质量要求，比
如《通用型双向拉伸聚丙
烯膜压敏胶粘带》对胶带
中的有害物质作了限量说
明，其他一些标准对胶带
的塑料膜和胶粘剂也有相
应规定。而且，胶带的塑料
膜和胶粘剂都是聚合物，
常温下比较稳定，并不容

易降解释放出有害物质。
胶带生产过程中确实

可能残留一些甲醛或溶
剂，但捆绑蔬菜时直接接
触食品的胶带面积很小，
能迁移到食品中的量也很
低，多家机构检测结果也
支持这一理论。而且甲醛
是气体，容易挥发，并溶于
水，蔬菜清洗和烹制的过
程中可以去除大部分。胶
带捆绑蔬菜甲醛超标的可
能非常小。

（据《北京晚报》）

饮食清淡血脂就不会高？随着年纪增长，
血压高一点正常吗？空腹查血糖指标正常，就
一定没问题吗？北京市营养源研究所营养专家
岳宏向记者揭开了这些关于“三高”的误区。

饮食清淡血脂就不会高？

解释：血液中的胆固醇主要有两个来
源：一是通过食物进入体内，占体内胆固醇来
源的25%；二是肝脏代谢合成的胆固醇，这一
部分占到了胆固醇来源的75%。因此，清淡饮

食仅最多减少了1/4, 如果肝脏出了问题，吃
进去的脂类代谢不了，也会血脂高。

年纪增长，血压升高很正常？

解释：这种说法并不科学，高压140、低压
90是一条“标准线”，只要有一个指标“达标”就
是高血压。根据最新的标准，高压130、低压80
以上就算是高血压的高风险人群，就需要开始
关注血压的问题了，而当高压达到140或低压
达到90，需要借助药物进行治疗了。”

空腹血糖正常就“没事儿”？

解释：实际上，有一部分人存在着餐后
血糖高的情况，存在餐后血糖升高，餐前又
恢复正常的现象。

“应对‘三高’的过程中最重要的不是控
制指标，而是预防并发症的出现”，很多人严
格控制指标，“达标”才吃药，不“达标”不吃
药，这会造成对自己病情的“耐受”，慢慢对身
体异样失去感知，“这容易导致动脉硬化的产
生，增加罹患心脑血管疾病的风险。”

专家提醒，要护好心血管，仅靠“清淡”
行不通，需要保护肝脏，抑制脂质在肝脏的
沉淀；减少食物中胆固醇和脂肪的吸收；促
进代谢消耗、促进血管修复、促进血管软
化。一旦出现“三高”症状，由于控制药物具
有副作用，一定要定期检查肝肾功能情况；
要尽量控制油、盐、糖的过量摄入；可以选
择软化血管、调节血脂、营养神经等功能的
营养素补充剂，减缓“三高”并发症带来的
危害；还要保持健康的生活方式，适量运
动。 （据《北京晚报》）

骨质疏松是一种无声
疾病。美国国家骨质疏松
基金会数据显示，50岁以
上男女人群中，由于骨质
疏松导致的骨折发病率分
别为25%和50%。近日，美国
《读者文摘》刊出芝加哥大
学医学教授、骨质疏松与
代谢骨病诊所主任塔玛
拉·沃克斯总结的骨质疏
松6个信号。

1.裤脚拖地。如果老人
发现过去合身的裤子慢慢
出现裤脚拖地，可能是骨质
疏松引起身高变矮所致。该
病可导致脊椎骨缓慢“塌
陷”，身高比20多岁时变矮3
厘米以上。研究发现，如果
男性、女性身高比20岁时分
别矮了5.1厘米和3.8厘米，

就可能是骨质疏松。
2.牙齿脱落。不少老人

认为，“老掉牙”很正常，但
这也可能是骨质疏松发出
的信号。一旦颚骨受到骨
质疏松影响，骨密度变低、
变脆弱，就容易掉牙。老人
一旦掉牙，应及时看牙医，
并接受骨密度检测。

3.弓腰驼背。当脊椎骨
无法支撑身体重量时，脊椎
就会弯曲，造成驼背。弓腰
驼背不只是姿势不良，更是
脊椎骨脆弱的重要信号。

4.骨密度低。骨骼中钙
等矿物质含量低于平均水
平，被称为骨量减少或骨
密度偏低。骨量减少并不
意味着一定会骨质疏松，
但的确会增加骨头变脆、

骨折等风险。老人应定期
检测骨密度，预防骨质疏
松。

5.容易骨折。如果未患
骨质疏松，人摔倒后通常不
会轻易骨折。但对骨质疏松
患者而言，任何一种摔倒都
可能发生骨折。一旦老人手
腕、髋骨、背部等部位发生
骨折，应立即就医。

6.遗传因素。除了性别、
种族、更年期及体重等风
险因素外，骨质疏松也具
有一定遗传性。有家族病
史者患病风险显著增大，
应尽早接受骨密度检测。
在医生指导下，改善饮食
结构，补充钙剂，适当运动
都有助于延缓骨质疏松。

（据《生命时报》）

何女士无任何诱因突
然四肢无力、行走困难，最
后竟无法独自行走，却一
直找不到原因。最后专家
找到元凶，是一种自身免
疫性结缔组织病———干燥
综合征。

何女士是湖北省五峰
县人，2017年底她突然出
现头晕、视物成双及走路
不稳等症状，逐渐发展至
四肢无力、行走困难，先后
按重症肌无力、急性小脑
炎等疾病治疗。治疗后病

情再次反复，后瘫痪在床
生活不能自理。

今年3月中旬，何女士
来到武汉市第一医院，找
到神经内科神经肌肉免疫
亚专科主任医师罗利俊就
诊。专家通过一系列检查，
确诊何女士患上“干燥综
合征性周围神经疾病”。经
过对症治疗，何女士行走
能力逐渐恢复。

罗利俊介绍，干燥综
合征是一种主要累及外分
泌腺体的慢性炎症性自身

免疫疾病，与人们熟知的
系统性红斑狼疮一样，同
属于自身免疫性结缔组织
病。其典型症状有口干、眼
干、鼻干以及易掉牙齿，而
何女士恰恰这方面症状不
典型，因而未能及时确诊。

罗利俊表示，干燥综合
征多发于40~50岁女性，没
有特殊的预防方法，常规治
疗方法就是增强免疫力，比
如规律作息、不熬夜、心情
平和、保证睡眠、健康饮食
等。 （据新华社报道）

目前脂肪性肝病正严
重威胁国人健康，并已经
成为仅次于病毒性肝炎的
第二大肝病，还是导致肝
硬化的常见原因。不少年
轻人经常饥一顿饱一顿，
很容易导致脂肪肝。

人体为了维持生命
代谢的需要，糖、蛋白及

脂肪可以互相转化。比
如，在饥饿的状态下，为
了维持血糖的水平，机体
就会分解脂肪，导致血液
中游离脂肪酸增高，大量
脂肪酸进入肝脏，导致肝
脏脂肪堆积。而暴饮暴食
最易导致肝脏脂肪储备
能力上升，也会导致营养

过剩。
预防脂肪肝首先应注

意饮食健康，忌暴饮暴食，
尽可能避免动物内脏的摄
入，晚餐最好早点吃。食物
品种不要太单一，多吃蔬
菜、水果补充维生素，多运
动，促进体内脂肪的消耗。

（据《生命时报》）

裤脚拖地可能是骨质疏松

下肢瘫痪 元凶竟是“干燥综合征”

饥一顿饱一顿易得脂肪肝

视力下降 试试这些水果

胶带捆绑蔬菜甲醛超标可能性小


