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健康8

说起吃动物肝脏，可

以说有人爱来有人怕。爱

它的人被其营养价值征

服，将其视为“补血明目”

好食材；怕它的人则担心

肝脏是动物的主要解毒器

官，含有很多毒素，吃了对

健康不利。那么，动物肝脏

到底该不该吃呢？

肝脏是营养小宝库

肝脏中储存了很多营

养物质，是个名副其实的

“营养小宝库”。具体有些

什么呢？动物肝脏富含优

质蛋白质，以猪肝为例，每

百克含蛋白质 19.3 克。肝

脏含有丰富的铁，每百克

猪肝中含 22.6 毫克铁，而

且主要是血红素铁，容易

被吸收利用，经常吃点猪

肝，有助于预防或改善缺

铁性贫血。

肝脏中维生素A含量

高 ，每 百 克 猪 肝 中 高 达

4972 微克，远高于其他动

物性食物。维生素A具有促

进生长发育、维持正常视

力、防治夜盲症、保持皮肤

健康，以及增强机体免疫力

等作用。

肝脏中含有丰富的维

生素 B2，每百克猪肝中含

2.08 毫克。维生素 B2 参与

体内生物氧化与能量代谢，

维持蛋白质、脂肪和碳水化

合物的正常代谢过程，促进

机体的生长发育，维护皮肤

和黏膜的完整性。

动物内脏的胆固醇

含量都比较高，肝脏也不

例外，每百克猪肝含胆固

醇 288 毫克。虽说新版美

国膳食指南取消了胆固

醇摄入限量，但患有高胆

固醇血症及其他相关心

脑血管疾病的人还是应

该限量食用。

肝脏是动物的主要解

毒器官，某些有毒有害物

质可能残留在肝脏中，食

用肝脏就会随之摄入这些

毒素。给动物过量使用的

药物，如抗生素等，也可能

蓄积在肝脏中。

适量食用利大于弊

说了肝脏的好处和坏

处，动物肝脏到底能不能吃

呢？答案是能吃，但需要适

量吃，不能多吃。

吃肝脏的营养收益毋

庸置疑，至于其中所含的胆

固醇和可能存在的有害物

质，只要不大量食用，我们

的身体完全有能力处理，无

需担心。总体而言，适量食

用肝脏利大于弊。

动物肝脏吃法有很多，

可炒，可煮，可做粥，可熬

汤，熘肝尖、卤猪肝、猪肝

粥、炒鸡肝、盐水鸭肝等都

是经典美味。

动物肝脏营养价值高，

吃起来还是有不少讲究的。

要购买新鲜、健康、经

检疫合格的动物肝脏。健

康的动物肝脏呈有光泽的

红褐色，表面光滑，质地柔

软。病死的动物或是死因

不明的动物肝脏坚决不能

食用。

炒熟煮透才能吃。有

些人追求口感嫩，肝脏稍

微一翻炒就起锅，里面还

泛着血丝，这样是不可取

的，需要彻底做熟才能保

证食品安全。

食用肝脏应适量。肝脏

不宜天天食用，一般人每周

吃一到两次，每次一两左右

就可以了。有一次吃大量的

鱼肝或鹅肝引起中毒的报

道。 （据《新民晚报》）

三十多岁的男子，正

值人生黄金年龄，偶尔有

点腹胀，很多人都会觉得

可能是吃了不合适的东

西或者是消化不良导致

的。37岁的周先生腹胀后

也以为自己是消化不良，

但腹胀两天后，他到医院

检查却被诊断为心肌梗

死，这是怎么回事？

两天前，周先生突然

出现了腹胀，他觉得可能

是消化不良，也没当回事，

但过了大半天，还是腹胀

得厉害，便买了点助消化

的药物和山楂片吃。到了

晚上，只喝了点稀饭的周

先生，吃了助消化药物依

然腹胀得厉害,一直到第

二天上午也没有缓解。家

人劝他去医院看看，可周

先生觉得不过是腹胀而

已，去医院看是小题大做。

到了下午，周先生又

出现憋气、胸闷，实在难

受，不得已只能去医院就

诊。周先生一开始先到了

消化科就诊，但消化科医

生并没有查出什么明显问

题，基本上排除了消化道

疾病，由于周先生出现憋

气、胸闷等症状，便建议周

先生去做一个心电图。

腹胀最常见的原因是

消化不良，但腹胀并不全

是由消化不良引起的，很

多消化系统疾病，比如胃、

胰、胆、肝脏疾病等也会伴

随腹胀的表现，甚至心脏

病有时候也会表现为腹

胀。

果不其然，周先生做

完心电图，医生甚至不敢

让他起身，赶紧打电话到

心内科请求会诊，因为周

先生的心电图表现为急

性冠脉综合征，很可能是

急性心肌梗死。

心肌梗死最常见的

表现是胸部疼痛持续不

缓解，呈压榨样疼痛，伴

胸闷、憋气、大汗、濒死

感。但并非所有的心肌梗

死都有这样的典型表现，

有相当一部分心肌梗死

的表现都不是典型的，因

此很多患者在发生心肌

梗死的时候甚至都不知

道自己是心肌梗死。

心肌梗死除了胸痛，

还可能表现为后背疼痛、

肩膀疼痛、牙疼、头疼、上

臂疼痛、腹部疼痛、胸闷憋

气、恶心呕吐、咽部紧缩感

等。如果这些症状持续不

缓解，超过20分钟，就要怀

疑是心肌梗死。如果像周

先生一样持续腹胀，且消

化科医生排除消化道疾病

后，要考虑可能是心血管

问题，尽快做心电图检查。

总之，心肌梗死不仅

仅是胸痛这么简单，任何

无法解释的不舒服，如果

持续发生，都应该及时就

诊。 （据《快乐老人报》）

51 岁的黄先生最近

总感觉咽喉疼痛，扯得后

背也疼。检查发现，黄先

生左右冠状动脉堵塞均

达到 95%以上，随时会发

生心梗。后背酸痛是现代

人常见的生理症状，一般

休息几天能缓解，但有些

后背疼痛可不是累的，而

是与疾病有关。

心血管病疼在左背

心脏疾病所引起的

后背痛一般在心脏对应

处——左背。有时，左肩、

左手臂内侧也会受到牵

连，其中以心绞痛、心肌

梗死、急性主动脉夹层多

见。北京大学人民医院心

内科主任医师刘健介绍，

心肌梗死以胸前疼痛为

典型症状，后背痛则是其

主要的并发性神经痛，比

劳累后出现的背痛程度

更深。急性主动脉夹层的

疼痛大部分从前胸传到

后背，症状是短时间（几

秒）内出现胸部、背部或

腹部撕裂样或刀割样疼

痛。有高血压、高脂血症、

糖尿病、冠心病等高危因

素的人群，如果突然出现

持续的胸痛或背痛，同时

伴有呼吸困难，甚至有濒

死感时，应及时就医。

十二指肠溃疡疼在

背心

武汉大学中南医院

消化内科主任医师施先

艳介绍，当十二指肠后壁

发生溃疡、胰腺有炎症或

肿瘤时，就会刺激到腹膜

后的腹腔神经丛，产生痛

感并放射到背部，尤其是

背心。十二指肠溃疡多

发生在十二指肠球部，

如发生在球部前壁，患

者一般有上腹痛而无后

背疼痛；如在球部后壁

发生溃疡，患者一般会

出现后背疼痛；如果是

后壁穿透性溃疡，则疼

痛明显且持续。胰腺炎

和胰腺癌疼痛明显且持

续，尤其是急性胰腺炎，

病人不能仰卧。

十二指肠溃疡患者

可通过胃镜检查来确诊，

通常只需口服质子泵抑

制剂、h2受体拮抗剂等抗

酸剂治疗即可。此外，需

要停用阿司匹林等损害

胃肠黏膜的药物。胰腺炎

和胰腺肿瘤患者必须由

医生根据病情制订治疗

方案。

急性肾炎多伴腰痛

江苏省人民医院泌

尿外科主任医师居小兵表

示，急性肾盂肾炎或慢性

肾盂肾炎急性发作常表现

为腰部酸痛或钝痛，重者

疼痛加剧，沿输尿管放射

至会阴部。此外，肾结石、

肾结核、肾积水、急慢性肾

炎等，也可引起腰痛。

不同肾脏疾病导致的

疼痛伴有各自不同的症状。

肾盂肾炎除腰痛外，还伴有

发热、尿频、排尿不适等症

状，治疗可选用抗感染药

物。肾结石患者一般会在进

行某些高强度活动时造成

疼痛发作和加剧，同时还伴

有血尿、尿频、尿急、尿痛等

症状。病情较轻者可采取多

喝水、调整饮食等保守手段

治疗。（据《重庆科技报》）

晨起眼睛肿要调理肾

眼睑是全身皮肤中最薄的部位之一，皮下组织疏松，

容易发生液体积聚而导致水肿。人在熬夜过度的情况下，

晨起会眼睑水肿，充分休息后可缓解，这种情况多为生理

性水肿。病理性水肿常见于过敏、急性肾炎、慢性肾炎、心

力衰竭、甲状腺功能减退等。

《黄帝内经》说：“视人之目窠上微壅，如蚕新卧起状，

其颈脉动，时时咳，按其手足上，窅而不起者，风水。”意思

是说，眼睑水肿病名为“风水”，说明病因为风邪。眼睑位居

头面部，属于人体属阳的部位，外感风邪容易伤及头面部，

正所谓“伤于风者，上先受之”。所以临床可见很多急性肾

炎患者表现为晨起眼睑水肿，同时兼有恶寒、发热、咳嗽、

泡沫尿，甚至出现肉眼血尿。因此治疗需要重视祛风散邪，

药物常用炙麻黄、荆芥、防风、苏叶等，还可用苏叶代茶饮

治疗。

晨起眼睑水肿还与脾肾密切相关。中医五轮学说认为

眼睑属脾，脾主运化水湿，如果脾气亏虚，水液运化异常，

就会出现眼睑水肿，还伴随乏力倦怠、面色萎黄等表现，药

物常用茯苓、白术、炒薏米等健脾益气，食疗方常用茯苓薏

米粥。此外，肾主水，一切水液代谢离不开肾的气化功能，

所以肾虚也会出现眼睑水肿，多见于肾阳亏虚，同时有下

肢水肿、腰酸乏力、畏寒肢冷等表现，药物常用附子、肉桂、

牛膝等温阳利水，食疗方可用姜桂汤。 （据《北京晚报》）

熬夜喝枸杞大枣花生茶

材料：花生仁100g，枸杞15g，大枣5颗，红糖适量。

制法：将大枣对半切开，和花生仁共同放入锅内，煮至

水沸腾，撒入枸杞，加入适量红糖调味即可。温服。

功效：枸杞可以滋补肝肾、养肝明目。大枣性温，可以

补中益气、养血安神。花生味甘性平，可以扶正补虚、滋养

调气、利水消肿。经常服用枸杞大枣花生茶，可以有效缓解

熬夜后出现的气血不足、头晕眼花、视物不清、倦怠乏力等

情况。 （据《大河健康报》）

适量食用动物肝脏利大于弊

持续腹胀也可能是心肌梗死

对照背部疼痛区辨别疾病


