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健康8

◎养生频道

近日，保护心脏的话

题也被不断提起。从日常

饮食、临床用药到商场里

五花八门的保健品，谈论

的话题都绕不过血压、血

糖、血脂这些事。那么关于

保护心脏的这些操作，还

存在哪些误区呢？

■吃素不会得心脏

病？

现在吃素已经成为不

少人崇尚的一种生活方式，

网上流传的关于吃素的好

处也不少。更有传言表示，

吃素不会得心脏病，是这样

吗？“素食中脂肪和胆固醇

的含量低，相比肉食者，素

食者血液中胆固醇含量低，

另外血压也相对较低。此

外，素食者体内镁含量丰

富，而镁离子对心脏的兴奋

性、传导性以及收缩性有着

极其重要的作用，因此相对

来说素食者不容易得心脏

病。”中国医科大学航空总

医院临床营养科营养师张

田表示。

但中国医学科学院阜

外医院心血管内科主任医

师王增武也强调，素食者不

是绝对不会得心脏病。“是

否患心脏病不是由胆固醇

这一个因素决定的，有些素

食者也会得心脏病。”张田

也提醒道，素食者容易导致

维生素B12、蛋白质缺乏，导

致贫血、半胱氨酸血症、肌

肉量减少。“因此素食者应

注意饮食搭配，可增加蛋、

奶、豆制品、全谷物和坚果

等的摄入。”

■喝咖啡不利于保护

心脏？

除了吃素，还有人认

为咖啡因会使人心脏加快、

呼吸急促，所以喝咖啡不利

于保护心脏。是这样吗？

王增武表示，目前对此

还没有定论。“有的研究说喝

咖啡对心脏保护有影响，有

的认为喝咖啡和心脏保护没

有关系。”（据《科技日报》）

儿童近视低龄化
专家建议规范配镜

目前我国儿童青少年近视呈高发和低龄化趋势，

国家卫健委公布的2018年全国儿童青少年近视调查

结果显示，我国儿童青少年总体近视率为53.6%。专家

表示，儿童应积极关注自身视力异常迹象，如果发现

视力异常应及时、规范配戴眼镜矫正，并定期复查。

“如果看不清黑板上的字、眼睛还经常干涩、揉眼

睛，孩子应该及时告知家长和教师。家长、教师如果发

现儿童有视物眯眼、歪头、仰头等不良姿势时，应及时

带孩子就诊。”首都医科大学附属北京同仁医院视光

学中心主管技师赵世强说。

赵世强建议，12岁以下尤其是初次验光的儿童，

或有远视、斜视、弱视和较大散光的儿童一定要进行

散瞳验光。赵世强表示，如果确定近视并且佩戴眼镜，

仍然需要定期检查视力。

在目前医疗技术条件下，近视不能治愈。北京同

仁医院眼科主任医师李松峰介绍，儿童青少年时期应

该通过科学用眼、增加户外活动时间、减少长时间近

距离用眼等方式预防、控制和减缓近视。

“不科学使用电子产品是近视高发的主因之一，6

岁以下儿童要尽量避免使用手机和电脑，家长在孩子

面前应尽量少使用电子产品。”李松峰说，儿童读写连

续用眼时间不宜超过40分钟，还应该保持正确的读

写姿势。 （据新华社报道）

■相关新闻

家长“手机带娃”
3岁儿童近视200度

3岁的童童平时跟着爷爷奶奶生活。面对精力旺

盛、活泼好动的孙子，两位老人时常感到力不从心，一

部智能手机便成了他们的带娃好帮手。每当童童哭闹

时，只要给他播放动画片，孩子就会立刻安静下来。9

月，在幼儿园入园体检中，童童被发现近视200度，不

得不戴上“小眼镜”。

许多家长觉得孩子近视似乎就发生在“一夕之

间”，有关眼科医生介绍，儿童视力发育会经过生理性

远视、正视、近视三个阶段。一般情况下，新生儿眼轴

较短，双眼处于远视状态。随着生长发育，眼轴长短逐

渐接近成人水平，这种生理性远视基本消失。此后，若

用眼习惯不良，就会渐渐发展为近视。

换言之，每个孩子都有“远视储备”，就像银行卡里的

余额一样。如果这个余额早早透支完了，孩子就会过早发

生近视。据介绍，3岁儿童应有200度~250度的远视储备，

8岁儿童应有150度左右的远视储备。只要密切关注孩

子这一指标，即可粗略评估出近视何时到来，以及近视

的严重程度，从而有针对性地加以预防。（据《健康报》）

中国进补文化深入人

心，秋冬又是进补非常好

的时节。观察动物界过冬

的方法是：准备充足的“干

粮”冬眠以御寒冬，人类过

冬的“干粮”是什么？人类

往往是在寒冬季节补足气

血达到延年祛疾的目的。

俗话说：“三九补一冬，来

年无病痛”、“今年冬令进

补，明年三春打虎”。

进入冬季后，为适应

外界日渐变冷的气候环

境，人体会作出许多相应

的调整，比如：消化腺、消

化酶分泌增多，人体的消

化机能增强，食欲变得旺

盛，不仅对高热量食品的

需求增多，吸收功能也变

得更好，有助于将摄入的

营养藏于体内。这就是“秋

冬进补”的要义所在。

无论是补肾还是补气

血皆是人体进补的最核心

所在。临床接诊的女性患者

中 95% 都存在一个共同

的健康问题——气血不足。

气血不足会引起气虚，气虚

则抗病能力差，怕冷，头晕

耳鸣，疲倦无力，气短等；血

虚可见面色发黄，皮肤干

燥，毛发枯萎，失眠多梦，健

忘等。所以，对于爱美的女

性来说，机体气血充足也是

驻颜美容的必备前提。

■链接

判断气血不足
有“六看”。

看眼睛：眼袋很大、眼

睛干涩、眼皮沉重，都代表

气血不足。

看皮肤：皮肤粗糙，无

光泽，发暗、发黄、发白、发

青、发红、长斑都代表身体

状况不佳、气血不足。

看头发：头发干枯、掉

发、发黄、发白、开叉都意

味着气血不足。

看手的温度：如果手

一年四季都是温暖的，代表

人气血充足，如果手心偏热

或者出汗，代表气血不足。

看睡眠：成人如果能像

孩子一样入睡快、睡眠沉，

呼吸均匀，一觉睡到自然

醒，表示气血很足。而失眠、

惊悸、多梦，一般代表血虚。

看运动：成人运动时

如果出现胸闷、气短、疲劳

难以恢复的状况，代表气血

不足，而那些运动后精力充

沛、浑身轻松的人气血就很

好。 （据《快乐老人报》）

双氯灭痛属于解热镇

痛药，专业上称非甾体类

抗炎药。

这类药有百年历史，

是个大家族，而且家族成员

不断增多。我们耳熟能详的

阿司匹林出自这个家族，早

些年的去痛片、安乃近、消

炎痛、对乙酰氨基酚、氨基

比林、保泰松等属于这个家

族，现在常用的布洛芬、扶

他林、美洛昔康、塞来昔布、

罗非昔布、尼美舒利等都是

这个家族成员。

解热镇痛药，顾名思

义，这类药具有解热和镇

痛作用，感冒发烧、头痛脑

热、腰酸背痛、摔打扭伤、

风湿、类风湿性关节炎等，

都会使用这一类药物，所

以这一类药是应用最广的

药物之一。

据估计，全世界每天

有3000万～4000万患者在

使用这一类药物。在日本，

1989年有关解热镇痛药的

处方高达1.8亿张。我国尚

无这方面的统计资料，但

由于人口众多，推测可能

是世界上使用解热镇痛药

最多的国家。尤其是在农

村，这类药几乎“包治百

病”，一有不舒服便服用这

一类药物。

■这一类药有许多副

作用

胃肠道损害 开始服

药，病人就有可能出现上

腹部不适、恶心、消化不

良、腹痛等，长期用可导致

胃或十二指肠溃疡、出血、

穿孔等。

心血管损害 这一类

药物引起钠水潴留、水肿，

可导致高血压和心衰。一些

原本血压控制平稳的高血

压患者，服用这一类药物后

可能出现血压升高。

肾损害 解热镇痛药

是目前最常见的肾毒性药

物，使用的剂量越大，使用

的时间越长，发生率就越

高。解热镇痛药导致的肾

损害分为急性肾损害和慢

性肾损害。长期服用可导

致慢性肾衰竭。

■健康提示：

1. 除非必须，不使用

此类药物：首先要明确诊

断，该不该用，什么时候

用，用多大量，用多长时

间，用药期间需要注意什

么，一定要在医生的指导

下使用，严格地遵从医嘱，

合理用药。

2.避免使用危险性高

和不良反应大的药物（如

保泰松等），尽量使用新上

市的选择性环氧化酶-2

（COX-2）抑制剂比如美洛

昔康、塞来昔布、罗非昔布、

尼美舒利等，止痛作用好，

消化道、肾脏等副作用小。

3.不同时使用2种或2

种以上解热镇痛药。

4.一般不与糖皮质激

素同时使用。

5.密切监测副作用。

6. 高危人群（如老年

人及高血压、糖尿病、心脏

病、肝和/或肾功能受损等

患者）使用应慎重，必要时

酌情减量。

（据《大医小护》）

保护心脏存在哪些误区？

女性冬天进补不容忽视

这些药长期服用有害


