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◎健康食谱

拿到血脂化验单是不是有些

犯晕，这么多数据和字母，到底哪

些是关键指标？

血脂化验单上可能有很多

项，不同医院的检查项目也不同，

但 总 胆 固 醇（TC）、甘 油 三 酯

（TG）、低 密 度 脂 蛋 白 胆 固 醇

（LDL-C）、高密度脂蛋白胆固醇

（HDL-C）是基本、必测项目，我

们称之为血脂 4 项，这也是医生

主要看的项目。

有人认为甘油三酯高，就是

高血脂。其实不然，最关键的，

也是最需要关注的，是低密度脂

蛋白胆固醇（LDL-C），就是俗

称的“坏”胆固醇，它是引起冠

心病的关键，首先要确保它达

标。比如，在已患冠心病，包括

心梗、冠脉支架术或搭桥术后，

坏胆固醇<1.8 mmol/L 最好！未

来发生严重心血管疾病的风险

更低。

目前认为，随着坏胆固醇水

平升高和暴露时间的增加，以及

其他心血管病危险因素的发生，

促成了动脉粥样斑块的进展和心

血管疾病的发生。

大量证据显示，如果一个人

坏胆固醇<1.3 mmol/L，动脉粥

样硬化几乎不会启动。所以，应

从出生开始就保持健康的生活

方式，使坏胆固醇持续保持在低

水平。 （据《北京青年报》）

脑萎缩是症状不是病

很多人筛查头颅 CT 或核磁共振

时，如果检查报告提示脑萎缩，往往很

紧张，“我这么年轻怎么就脑萎缩了

呢？”“脑萎缩是不是意味着就要变痴

呆、变傻了？”“脑萎缩能治吗？”

其实，脑萎缩不是疾病，而是一种

体征、一种影像学表现。它是指各种原

因导致脑组织减少而继发脑室和蛛网

膜下腔扩大。脑萎缩分为生理性脑萎

缩和病理性脑萎缩。

生理性脑萎缩，是无法改变的，是

大脑老化的表现之一，其萎缩程度与

年龄呈正比。脑组织出现脑沟变宽、脑

回缩小，以额颞顶叶最为明显；对记忆

影响较大的海马也会出现萎缩，从

50～90岁可逐渐萎缩达20%。

病理性脑萎缩，是由各种病理因素

导致的脑实质破坏和神经细胞的萎

缩、变形、消亡。常见病因有神经退行

性疾病、脑血管疾病、颅脑损伤等。

如果中青年人群检查出有脑萎

缩，考虑病理性脑萎缩可能性大，及

时就医。也有国外研究报道结果显

示，中年人高水平的压力会导致脑萎

缩，青年人游戏成瘾也可能引起脑萎

缩。 （据《健康时报》）

很多居民会在家庭中购置

电子血压计自行测量血压。专家

提醒，家庭血压测量需要注意血

压计的选择以及测量方法和频

率。

经常有朋友会说：“我子女是

给我买了血压计，但是我觉得不

如医院水银的准确。”事实上，我

们推荐使用经过国际标准方案认

证的上臂式家用自动电子血压

计，不推荐腕式血压计、手指血压

计、水银柱血压计进行家庭血压

测量，这是兼顾到准确性、安全性

及可操作性的权威指南所建议

的。

怎么确定买到的血压计是经

过国际标准方案认证的呢？一般

说来，到正规药房购买的上臂式

家用自动电子血压计（注意选择

合适的袖带尺寸）均有这样的认

证。此外要注意的是，电子血压计

使用期间应定期校准，每年至少1

次，一般在购买处可以要求工作

人员进行操作。（据《扬子晚报》）

不同尿液颜色代表啥？

正常尿液的颜色一般是浅黄透明

的，不会有沉淀、浑浊的现象。如果尿

液出现了以下颜色，就要引起警惕了。

无色

如果尿液像白开水一样无色透明，

可能是饮水多，也可能是尿崩症、糖尿

病、肾衰竭或是慢性间质性肾炎的表

现。

浓茶色

尿液呈现浓茶色，可能是饮水过少

致尿液浓缩，或者是服用了含有色素

的药物，或者是肝脏、胆囊疾病造成胆

汁排泄异常等。

酱油色

如果尿液呈现酱油色或者咖啡色，

提示可能是肾功能受损，甚至是肾衰。

红色

出现红色尿液的原因比较多，可能

是泌尿系统疾病或者是肾脏疾病，比

如泌尿系结石、肿瘤、多囊肾，也可能

是全身疾病的表现，比如白血病、败血

症、系统性红斑狼疮、心血管疾病等，

还可能是尿路邻近器官的疾病，比如

前列腺炎、精囊炎、直肠或结肠肿瘤

等。

绿色

可能是服用了大量消炎药或含叶

绿素的食物，也可见于泌尿系统感染

了绿脓杆菌等情况。（据《健康时报》）

给虾仁去虾线，加入盐、蛋

清、淀粉搅合后放入冰箱冷藏一

会儿，然后往鸡蛋里加些盐和料

酒搅拌均匀；热锅放油放虾仁炒

至变色，倒入蛋液炒到半流动状

态关火，余温再加热一会就可以

盛出装盘撒葱花啦。

营养点评：

本餐的主菜滑蛋虾仁，嫩滑

的鸡蛋搭配 Q 弹的虾仁，色泽靓

丽、口感清香、营养丰富，是一道

高蛋白低脂肪的美食，也可以作

为轻食餐、快手菜。

鸡蛋营养丰富，人们在评价

食物的营养价值时常以鸡蛋蛋白

作为参考蛋白，其蛋白质氨基酸

组成与人体最为接近。中国居民

膳食指南建议，每天吃 1 个鸡蛋，

不弃蛋黄。蛋黄富含脂溶性维生

素，比如维生素 A、D、E 等，以及

卵磷脂、固醇类、钙、铁、锌等微量

元素，有助巩固身体健康。

虾仁的蛋白含量也不逊于鸡

蛋，每100克虾仁中含有约10.4克

蛋白质，是牛奶蛋白含量的 3 倍

以上。虾蛋白中必需氨基酸缬氨

酸的含量不高，但甘氨酸的含量

较高，这就使得虾仁吃起来有淡

淡的甜味，清淡的做法更能吃出

虾仁原本的味道。与畜禽肉相比，

虾仁的脂肪、胆固醇、碳水的含量

都不高，且富含不饱和脂肪酸，更

有利于心血管系统的保护；虾仁

富含钾、碘、镁、磷等微量元素和

维生素A、虾青素等成分，在增强

免疫力、促进生长发育、护眼、抗

氧化等方面都有很好的辅助作

用。

需要注意的是，虾仁滑蛋的

热量和食用油的使用量成正比，

减重减脂的朋友烹饪的时候要少

放油。 （据《生命时报》）

血脂化验单这样看

这几类血压仪不推荐在家使用

滑蛋虾仁


