
健康
本版主编：郝小军 版式策划：兰 峰 责任校对：玉 峰

6
2022年5月23日

每年定期进行肝脏检查是最

快捷有效的发现肝脏疾病的方法。

肝脏检验单往往密密麻麻有一堆

数据指标，其实主要看3项。

转氨酶

做过肝病检查的人对这项指标

并不陌生。转氨酶其实是一类酶的

总称，它是我们肝脏代谢时的好帮

手，可帮助肝脏加快排毒代谢速度，

其含量直接关系着肝脏是否健康。

正常情况下，大部分转氨酶应

该是储存在肝脏细胞中的，血液中

的含量处于一个相对均衡的值。但

是如果肝脏出现病变，这时候转氨

酶就会从肝脏细胞中逃走，从而导

致血液中的转氨酶含量增高。所以，

转氨酶的指数往往可以代表肝脏是

否健康。转氨酶包括谷丙转氨酶，其

正常含量大约为 0~40U/L。谷草转

氨酶，其含量大约为0~37U/L。

胆红素

胆红素含量也是肝脏代谢功

能的一项重要的指标，也是临床上

判定黄疸的重要依据。

身体正常的时候，人体中的红细

胞血色素会形成代谢产物，这些代谢

产物经过一系列的反应之后，都会进

入肝脏器官形成胆红素。但是如果肝

脏功能受到损坏后，就可能会导致血

液中的胆红素含量升高。

这时候人体也会出现一定程

度的黄疸现象。胆红素含量超标越

多，身体的病症状况越严重。胆红

素的正常含量应该是3.42~20U/L，

可以对照参考每次体检时的数值

是否正常。

蛋白类

这不是指平常吃的食物中含

有的蛋白质，而是指肝脏中蛋白酶

的总含量，包括：白蛋白、球蛋白。

因肝脏是身体代谢排毒的主要器

官，需各种蛋白酶的催化作用，所

以这些蛋白酶含量也可在一定程

度上反映出肝脏器官是否正常工

作。腹水严重程度与蛋白酶含量有

关。总蛋白含量一般在60~80克/升

之间，超出或者低于这个范围都不

正常。 （据《健康时报》）

肝脏体检关注3项指标

日常生活中，科学减重更重

要，不要盲目跟风，避免“报复性锻

炼”损伤身体。

最近，很多人热衷于跟随直

播平台进行健身锻炼。但对于不

经常健身、久坐、经常熬夜的人

来说，在高强度锻炼后都会不同

程度地出现肌肉酸痛，甚至出现

心慌憋气、头晕目眩等不适。这

是因突然锻炼，心脏负担加重、

肌肉过度使用所致，严重的还会

引发心脑血管急症及横纹肌溶

解等危急重症。另外，一些动作

对体重较重的人、中老年人的关

节压力较大，更是容易导致或加

重关节磨损。

运动健身需要循序渐进、长久

坚持，而且长期坚持比某一两次运

动量大的锻炼意义更大。有减重需

求的人，要根据自身健康状况，在

专业医师或运动教练的指导下，制

订合理的运动和膳食计划，以免对

关节及器官造成伤害。

（据《今晚报》）

别忽视猝死6个“信号”

统计显示，全世界每年约 300

万例猝死。在全部猝死患者中，心

源性猝死占 75%，而 80%的心源性

猝死与心肌梗死有关。我国每天就

有近 1500 人发生心源性猝死。约

70%的急性心肌梗死有先兆症状，

如果能尽早发现蛛丝马迹，就可有

效避免猝死的发生。

胸痛 约有一半的人在猝死

前出现过胸痛症状，并伴有呼吸急

促。并且93%的人在猝死前的24小

时内，有症状反复发作的情况。

嗓子发紧 患者有嗓子发紧

症状，此外还有肩颈部或手臂疼

痛，或者没有胃病却胃痛等等。这

是因为心肌缺血时发生的疼痛会

转移到不同部位。

心慌或晕厥 心脏病发作前

数周或数月，患者会不定期突然发

生心脏不规律的跳动，多会感到心

慌。还有的患者则表现为心跳过缓

甚至停止，导致脑供血不足而发生

晕厥。

疲惫不堪 不明原因就感觉

疲惫不堪，同时，伴有胸闷或水肿

等其他症状。

失眠且惊醒 长期睡眠不足，

会增加冠状动脉猝死风险。如睡眠

中被憋醒，或患有阻塞性睡眠暂停

综合征，会增加夜间猝死风险。

长期性反复性过度出汗 没

有进行剧烈运动却突然大汗淋漓，

是心脏病发作前释放的一个信号，

要格外注意。

预防猝死要从日常生活开始，

从饮食、起居、运动、情绪等方面管

好自己，如规律运动、戒烟、控制体

重、不熬夜、保持大便通畅、学会应

对压力、多和别人交往、保持心情

愉悦、有自己的兴趣爱好等。

简单来说，就是管住嘴，迈开

腿，多开心。 （据《中国妇女报》）

每天睡前用 15 分钟练习抬脚

功，不仅动作简单，而且长期练习

有助改善体质，增强精力，养生效

果好。

具体方法是，平躺在床上，双

手交叉轻放在腹部丹田（肚脐下小

腹部），并拢双腿，慢慢向上抬起，

当大腿与身体呈90度时保持不动，

再弯曲小腿（与大腿呈90度），保持

15分钟，尽量自然呼吸，心平气和，

不可憋气，需靠腰腹力量维持姿

势，同时也要量力而行，循序渐进。

坚持练习抬脚动作好处不少，

例如，抬脚过程中主要通过腹部丹

田呼吸，肺部负担相对减轻，有助

于缓解心胸郁闷等不适，改善心

脏功能，有利稳定血压；保持抬

脚动作能增加肠胃蠕动，促进消

化，因此对便秘也有改善作用；练

习时脊柱保持在水平状态，全身

肌肉用力，改善脊柱神经传导及

气血运行，有保护脊椎、防关节退

化的作用；此外，还可提高新陈代

谢，活跃大脑神经，改善睡眠质

量，强健脏腑功能，提高机体的免

疫力。

（据《健康时报》）

番茄金针菇肥牛汤，一听就是

一道美味的开胃菜。牛肉属于红肉

类，是非常优秀的补铁食物，但肥

牛的脂肪含量较高，且大多为饱和

脂肪，从健康角度建议换成牛里脊

更合适。番茄富含的番茄红素是一

种类胡萝卜素，具有强抗氧化能

力，与鲜食番茄相比，番茄过油加

工后，番茄红素更容易被人体吸

收。金针菇富含不可溶性膳食纤

维，此外，还含有丰富的蛋白质、多

糖、维生素、矿物质等营养，其精氨

酸和赖氨酸等人体必需氨基酸含

量高于其他菇类，有很高的营养价

值。洋葱具有特殊气味，生食辛辣，

但熟制后带有甜味，使这道汤的味

道又丰富了不少。（据《生命时报》）

报复性锻炼易损伤身体

睡前抬脚强身体
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