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嗓子疼 别总赖油炸食品

“坏”胆固醇 你了解吗
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在中国，你知道患病率最高的慢

性病是什么吗？是高血压、糖尿病，还

是心脏病？答案就是高血压！在所有

的慢性病中，高血压总患病人数 2.7

亿，高居榜首。这意味着，每四个成年

人中，就有一个高血压患者。

那么，只是血压有点高，并无任

何不适症状，需要吃药吗？是不是吃

了药，就需要一辈子用药了？

“高血压”和“血压高”有区别

我们通常所说的“高血压”在医

学上叫做原发性高血压病，特指原因

不明的高血压。而血压高，则要考虑

很多问题，比如这是其他疾病的一个

表现，就是继发性高血压，需要治疗

引起血压高的疾病本身，而不是简单

地降压。引起继发性高血压的常见疾

病包括：睡眠呼吸暂停综合征、肾上

腺疾病内分泌疾病、结缔组织病、心

血管疾病等。

其中，前两者最为常见，只有逐

一排查完毕，确定没有其他原因，才

能诊断为原发性高血压，即原发性高

血压病。值得注意的是，患病多年的

高血压患者如果血压突然降至正常

范围，甚至更低，且排除服用降压药、

原发疾病等因素，则很可能是出现了

心梗、心力衰竭、病毒感染导致的病

毒性心肌炎等情况。

高血压会遗传吗

高血压确实有遗传倾向，但并不

意味着一定会遗传。同等情况下，如果

父母患有高血压，子女的患病几率比

正常人可能要高一些。高血压的病因

与很多因素有关，比如遗传、年龄、超

重、肥胖、高盐摄入、吸烟、过量饮酒、

运动量不足、长期精神紧张、空气污染

等。个体具有的危险因素越多、程度越

严重，患病风险越大。

除了少数血压特别高或急剧增

高的情况，大部分的高血压患者是没

有感觉的。所以，高血压也被称为“无

声的杀手”。高血压引起的损害，就是

血管受损。通俗地说，血管和普通的

水管一样，长期过高的压力作用于管

道，轻者寿命缩短，重则“爆管”。由于

血管是全身分布的，所以高血压的并

发症也可能是全身性的。最常见的是

心脏的冠状动脉受损，形成冠心病的

心绞痛、心肌梗死；脑血管受损，造成

脑梗死或者脑出血；肾脏血管受损，

造成肾功能不全。此外，眼底血管受

损，会造成视网膜出血，甚至失明。所

以，高血压不能靠“感觉”，否则可能

会出现严重后果。

一旦吃药，需要终身服药吗

患者被诊断为高血压后，首先要

寻找自己是否有不当的生活方式，如

高盐饮食、缺少运动、肥胖超重、精神

紧张等。如果有，先努力纠正这些不

良因素。轻度高血压，通过纠正这些

因素就可以使血压逐渐恢复正常。

中、重度高血压，在做好这些的基础

上再考虑规范服用降压药。有些患者

不愿意服药，担心“吃上了，就会终生

服药”。但这并不是因为吃了药而导

致的“依赖”。也有不少人担心药物会

有副作用，目前常用的降压药多达数

十种，在医生指导下选对药物，完全

可以避免副作用。所以说，科学就医、

合理用药，改善不良的生活方式才是

“降压”最正确的方法。 余淑华

从近视防控角度来讲，

户外活动和光照时间不足，

近距离用眼时间过多，是近

视发生和进展最主要的两大

危险因素。不少家长忧心忡

忡，孩子应该如何保护视力？

第一步，科学用眼。姿

势要遵循“一尺一寸一拳”

原则。即读写距离一尺、握

笔距笔尖一寸、胸口离桌子

一拳。

熟记“20-20-20”口

诀。即在读写等近距离用眼

20分钟后，要抬头远视 20

英尺（6 米）以外至少 20 秒

以上。

选择合适的电子产品。

电子屏幕宁大勿小，屏幕大

观看距离也应适当远一些。

平时注意多喝水，空闲

时可做一些眨眼练习，以促

进泪液分泌。做眼保健操前

一定要先洗手。

第二步，增加户外活

动。日常多做一些户外运

动。此外，尽量把需要长时

间专注用眼的项目，比如看

书、画画、做手工等安排在

白天完成；尽量把书桌放在

窗户边，让孩子在自然光线

下看书写字；近距离用眼

后，注意远眺。在防护安全

的前提下，把窗户打开，或

到阳台上，让孩子眼睛直接接触自然

光线。尽量接触“户外”的时间每天累

积能达到一个小时以上。

第三步，保证充足的睡眠。小学

生、初中生、高中生每天睡眠时间分

别不少于 10小时、9小时、8小时。

第四步，告别“三个不”。不集中

写作业，避免连续用眼。不连续上网

课，劳逸结合，间断性休息和远眺。

不长时间看电子产品，每次最好不超

过 20分钟。

第五步，做好自我防护。孩子如

频繁使用电子产品，要注意干眼问

题。佩戴角膜塑形镜（OK 镜）要勤洗

手、正确洗手，勿用手揉眼睛和鼻子，

加强镜片、镜盒护理。开展家庭自测

视力，及时记录自测结果，以便了解

孩子视力变化，及时就医。

第六步，科学饮食。荤素搭配，营

养均衡，少吃甜食、油炸食品和碳酸

饮料。过多地摄入糖分会使人体内的

钙减少，使眼球弹性减弱，眼轴增长

而导致近视加重。此外，适当补充维

生素D有利于钙吸收。钙元素一方面

可以帮助长高，另一方面在维持眼内

晶体正常压力方面也有很大作用。

潘飞

吃完油炸食物后，有时候会

嗓子疼，很多人就说上火了。其

实，这并不一定是“上火”。事实

上，一些被认为是上火的情况往

往都有其它原因。

嗓子疼是一种症状，由很多

因素引起的。其主要原因是因为

感染了病毒和细菌后的反应，大

多数情况是病毒感染。如果你正

好患有呼吸道感染，又吃了油炸

食品，嗓子疼时可能就会怪罪这

些食品。一些中医认为，煎炸食物

是热性食物，容易上火。事实上，

如果患有呼吸道感染，吃任何食

品都会造成嗓子疼。

嗓子疼主要是因为存在咽

炎，经常感冒又会导致咽炎反复，

好了再犯，犯了又好。

慢性咽炎的原因之一是过敏

引起的血管性水肿和后鼻滴涕对

咽喉的刺激。过敏的原因之一是

食物，如果本人属于过敏者的话，

饮食中有过敏原就有可能造成嗓

子疼。而吃的油炸食物可能带有

含过敏原的其他食物，于是，您的

嗓子就更疼了。

食物如果太咸和太辣都会刺

激嗓子，中国的食物恰恰不缺这

两点，这也是吃油炸食物后嗓子

疼的原因之一。

另外一个原因是吸烟和饮

酒，尤其烟草中的有毒化学物会

直接导致咽喉组织发炎。很多人

吃油炸食物的时候又吸烟又喝

酒，却把嗓子疼的责任赖在油炸

食物上。

空气污染是慢性咽炎的另一

个诱因。一些城市的空气污染情

况比较严重，吃油炸食物时往往

有油烟的存在。如果空气质量极

差，加上各种油烟污染，这些都会

导致嗓子疼。

最后这一点很可能占很大比

例，就是胃食管反流，有这种情况

的人吃完东西会胃酸反流，导致

咽喉后部发炎。

很多人晚饭时大吃大喝，吃

完没多久就上床躺着了，这样胃

食管反流会很严重，早上起来咽

喉刺激疼痛。油炸食物是不健康

的食物，不应该多吃，但原因和所

谓的上火无关。

京虎

白内障手术后又长出白内障的

情况叫做“后发性白内障”。后发性

白内障是白内障手术后一较为常见

的远期并发症，大部分时候发生在

术后 1~2年后。出现后发性白内障

时，视力又会逐渐下降，跟之前发生

白内障一样。

据报道，在白内障手术后 3 年，

需要进行治疗的 " 后发性白内障 "

发病率为 3%～53%。这和患者上皮

细胞再生的能力有关，再生能力越

强的患者，后发性白内障发生的速

度越快。一般来讲，年龄越大，后发

性白内障发生的概率越小。越年轻

的患者，后发性白内障发生的概率

越高。

只要经专科医生确认白内障术

后视力再次下降的原因只是后发性

白内障，而不是其他的疾病比如视

网膜黄斑病变等引起，患者只需要

在门诊做一个激光治疗就行了，整

个过程没有痛苦，风险很低。

缪娜

很多人都谈胆固醇色变，但

其实它没有那么可怕，它有好坏

之分，我们更要关注的是坏的那

部分。

“低密度脂蛋白”是判断血脂

高不高的重要指标之一，而它之

所以升高，跟自身的生活习惯有

很大的关联，比如酗酒抽烟、过量

摄入胆固醇和脂肪等。若没有及

时干预，可能会对身体健康造成

多方面的危害：血管变窄，影响血

液的正常流动，代谢受影响，久而

久之血管容易发生堵塞，严重时

造成多个器官损害。

既然如此，那“低密度脂蛋

白”是不是越低越好呢？答案是否

定的。其过低对健康也有危害，容

易增加脑出血、阿尔茨海默病风

险。它的水平保持在正常范围内，

才是最好的，一般来说应低于

3.4，对于心血管疾病患者来说，根

据自身情况将其控制在 1.8~2.6

之间比较合适。

想要控制好“低密度脂蛋

白”水平，建议大家平时要注意

少吃一些动物血和内脏，如猪

脑、牛脑。蛋黄也要少吃，但这不

是说吃鸡蛋就只能吃蛋白，每天

吃一个其实是可以的，合理进食

是有好处的。肉也是可以吃的，

不过建议大家选择蛋白质含量

较高、胆固醇较低的，比如鱼和

瘦肉，合理补充蛋白质也是必要

的。
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