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头晕？警惕脑缺血
生活中，不少人肯定都有过“头晕”的经

历，常表现为昏昏沉沉、头脑发胀、天旋地转、

头重脚轻等。严格来说，头晕并不是一种疾

病，而是一类症状的总称。头晕可以由多种原

因引起，包括脑血管病、内耳前庭问题、血压异

常、药物副作用、贫血等。对于突发头晕的患

者，如果存在高龄，有吸烟、高血压病、糖尿病

等脑卒中危险因素，脑血管病的可能性很大。

值得注意的是，脑缺血性疾病引起的头晕往往

伴有代偿性的血压升高，此时不可以随意降

压，否则可能导致脑缺血加重。 据光明网
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如何为肝脏“减脂”？

脂肪性肝病如果不及时干预，则会增加患肝癌的

风险。如何给肝脏“减脂”？目前没有特效药，最有效

的方法就是积极调整和干预生活方式。

1.饮食：宜低糖低脂、平衡定量膳食，减少饱和脂

肪酸（动物脂肪及棕榈油等）和反式脂肪（油炸食品）的

摄入，增加膳食纤维（豆类、全谷物类、蔬菜水果等）含

量。新鲜蔬菜、水果填满餐盘的1/2，鱼类、牛肉等优质

蛋白填满餐盘的1/4，用五谷杂粮填满剩下的1/4。

2.体重：控制膳食热卡能量，建议每日减少摄入

500~1000kcal能量。脂肪肝缓解情况和减重效果成正

比，非肥胖患者减重3%~5%时，一半脂肪肝可缓解；肥

胖患者减重7%~10%可达到同样疗效。

3.运动：采用中等量有氧运动，如快步走、骑自行车、

跳舞、游泳等，每周4次以上，累计锻炼时间至少150~250

分钟，运动靶心率>170-年龄。每周最好进行2~3次轻

中度阻力肌肉运动，如举哑铃、俯卧撑、弹力带等。

4.药物：如果血清转氨酶持续增高，应遵医嘱对症

服药。3~6 个月严格生活方式控制不理想者，可在医

生的指导下，选择适当的护肝降酶降脂药物。

5.自我监测：可使用市面常见手机软件记录饮食、

运动、体质量、腰围等情况，完善个体化的饮食及锻炼

计划，从而达到减脂目的。 房惠敏《羊城晚报》

脂肪性肝病现已取代慢性乙型肝炎成为我

国最常见的慢性肝病。为什么会发生脂肪性肝

病？体重超重、过量饮酒、快速减肥、营养不良、

糖尿病、滥用药物或长期服用四环素及肾上腺皮

质激素等药物均会诱发脂肪性肝病发生。
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作为传统美食，传统的月饼往往含糖和脂

肪偏高，普通人吃多了容易变胖，糖尿病人吃

了影响血糖。所以无糖月饼越来越受到人们的

欢迎。南京市第二医院营养科营养师王霞提醒，

无糖月饼并非真的无糖。王霞介绍，我国《预包

装食品标签通则》规定，食品中的糖含量少于

0.5克/100克即可标注无糖。按此标准，市面上

能达标的月饼几乎没有，因此，很多商家就选用

了甜味剂来代替传统的蔗糖。麦芽糖醇作为甜

味剂，其甜度是蔗糖甜度的 80%~95%，在很多食

品中都作为甜味剂使用，目前我国食品添加剂

标准也允许麦芽糖醇、木糖醇等糖醇使用。

专家解释，如果人体过量摄入麦芽糖醇，

会引起胃痉挛和腹胀，出现肠鸣、腹泻等肠胃

不适症状。王霞提醒，月饼主要成分是淀粉，

在人体中会被转化成麦芽糖、葡萄糖等，而且

在制作过程中还添加了大量的食用油，所以它

的热量也很高，吃月饼的时候，不要一看见“无

糖”二字就放心多吃。 据《扬子晚报》

无糖月饼真不含糖吗？
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根据《中国居民膳食指南》的建议，一般

情况下，成年人每天花生的摄入量在10克左

右，大约是12颗花生，不宜过多食用。水煮

花生是最好的选择。

1.水煮五香花生

准备一盘花生、八角、花椒、桂皮、香叶、

食盐，将花生米洗净后泡 1～2 小时，加入调

味包，大火烧开后改小火，煮10分钟，煮好后

再泡1小时入味。

2.花生米杂粮粥

不管煮什么杂粮粥，如果能再加入一把花

生米，就会好吃很多，口感丰富，风味浓郁，而

且粥的整体营养价值也会有一定程度提升。

3.花生银耳木瓜羹

泡发银耳，洗净后撕成小朵放入锅中，

加入洗净的花生米，倒入足量水煮40分钟左

右，木瓜去皮去籽，切成小块放到锅中，加一

点冰糖继续煮15分钟，一份甜品就做好了。

4.醋泡花生木耳

花生米煮熟，木耳泡发后洗净、焯水，二

者放在一起加入醋和盐搅拌均匀。如果放

在冰箱里第二天吃，口感更好，解暑、开胃，

也适合“三高”及减肥人士。

5.花生蔬菜沙拉

选小番茄、紫甘蓝片、水萝卜片、生菜叶

等自己喜欢吃的蔬菜，加入几滴香油、生抽、

盐、蒜末搅拌均匀，在上面撒上熟花生碎，口

感非常丰富。 据《科普中国》

记住花生的5种“健康吃法”
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靠墙蹲坐可以降血压
英国坎特伯雷大学的生命科学家对来自

临床试验的现有证据进行汇总数据分析的结

果显示，静态的等长运动(无需移动身体就能

调动肌肉参与)是降低血压的最好办法。同

时，有氧锻炼、动态的阻力训练(如深蹲、俯卧

撑和举重)和高强度间歇式训练也是有效的。

二次分析显示，靠墙深蹲(等长训练)和跑

步(有氧锻炼)分别是降低收缩压(90.5%)和舒

张压(91%)最有效的单独锻炼 。总体而言，等

长运动对降低收缩压和舒张压最有效。

刘春华《北京青年报》

哪些人群需要接种流感疫苗？
据中疾控微信公众号消息，《中国流感疫

苗预防接种技术指南(2023~2024)》日前发布，

《指南》建议，所有≥6月龄且无接种禁忌的人

都应接种流感疫苗。结合流感疫情形势和多

病共防的防控策略，尽可能降低流感的危害，

优先推荐以下重点和高风险人群及时接种：

1. 医务人员，包括临床救治人员、公共

卫生人员、卫生检疫人员等；

2. 60岁及以上的老年人；

3. 罹患一种或多种慢性病人群；

4. 养老机构、长期护理机构、福利院等

人群聚集场所脆弱人群及员工；

5. 孕妇；

6. 6~59月龄儿童；

7. 6月龄以下婴儿的家庭成员和看护人员；

8. 托幼机构、中小学校、监管场所等重

点场所人群。 据人民网

东部战区空军医院心内科专家范萍医师

提醒，“酱香拿铁”并不适合所有人，对于一些

特定群体来说，同时摄入咖啡因和酒精可能

会带来健康风险。

首先是心血管疾病患者，这类患者，饮

用咖啡后往往会有明显的心悸，血压忽高忽

低，心律失常、早搏的次数也大大增加，酒精

还会诱发动脉粥样硬化、房颤等症状。

其次是肝病患者，摄入过量会导致肝脏

负担加重，使得肝脏受损的情形雪上加霜。

再者是胃肠道和十二指肠溃疡的患者，

酒精和咖啡因都可以刺激胃酸分泌，增加胃

肠蠕动，加重胃肠道和十二指肠的负担，可

能导致溃疡加重、疼痛、出血等症状。

此外，超重肥胖人群、正在服药的患者

也不宜饮用。孕妇、未成年人、酒精过敏人群

和驾驶人员也不建议饮用。 据《扬子晚报》

多吃含镁食物有助防痴呆
研究发现，与镁摄入量为普通水平，即每

天约 350 毫克的人相比，每天摄入超过 550 毫

克镁的人到了 55 岁时，他们的大脑年龄要年

轻大约一岁。这项研究表明，镁摄入量增加

41%，可能会减少与年龄相关的脑萎缩，从而

降低痴呆症患病风险或延迟发病。

据《新华每日电讯》

如何正确补充膳食纤维？
膳 食 纤 维

分为可溶性膳

食纤维和不可

溶 性 膳 食 纤

维 ，不 同 种 类

的膳食纤维对

人体的健康功

效也有不同。

可 溶 性 膳

食纤维可以吸附肠道油脂、控血压。苹果、大

麦、胡萝卜、柑橘类水果等含可溶性膳食纤维

较多。不可溶性膳食纤维有刺激肠道蠕动、改

善便秘的作用。杂豆类、燕麦、糙米、麦麸、笋

尖、红薯叶等含不可溶性膳食纤维较多。

对于一般健康成人，膳食纤维推荐摄入量

为25克/天，对于肥胖、糖尿病患者、高血压患

者、易便秘者等人群，可适当增加膳食纤维摄

入量到30克/天。 据《北京青年报》
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