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健康大讲堂 /

那些年我们追过的垃圾食品

! ! ! !薯条、炸鸡、可乐、麻辣烫、烧烤、西式糕点
……这些乍听起来相当诱人的美食，从营养学
角度来说都是不折不扣的垃圾食品。武晓宇在
市卫计委的日常工作就是开展市民健康教育
和健康促进政策倡导。现在不少年轻人血压和
血脂的指标已经亮起了红灯，这和长期“高油
高盐”的垃圾食品饮食习惯有很大关系。

武晓宇说，垃圾食品营养素少、含热量
高，有些甚至含有毒素，长期食用会引发肥
胖、糖尿病、高血压、中风、癌症等疾病。“那些
年我们追过的垃圾食品最好只让他们留在回
忆中，只有饮食习惯从‘重口味’回归‘小清
新’，才更有益身体健康。”

健康食物低盐低热量
食物可以为我们身体提供营养素，食物的

热量还可以补给人在运动中消耗的能量。根据
营养学划分，基础营养素分为!大类，人们每天
的膳食缺少任何一类，身体都会出现营养不良
的状况。但是，武晓宇提醒，吃得多，动得少，多
余的能量就会在人体内堆积导致肥胖。
“而且，食物也分好坏。为了健康，面对美

食还需三思而后‘吃’。”武晓宇说，所谓好的食
物是指含有的热量相对低，含有营养素种类和
数量相对高的食物，含油、盐等都较少，而垃圾
食品营养素少、含热量高，长期食用会引发肥
胖、糖尿病、高血压、中风、癌症等疾病。

流行病学调查发现，在北极圈生活的爱
斯基摩人，其心血管的发病率很低，科学家将
这个现象归为两个原因：一是爱斯基摩人爱

吃深海鱼，而深海鱼当中的脂肪酸有助于改
善细胞机能；二是他们很少吃盐，每日的摄入
量不超过"克，可以说是世界上口味最清淡的
人群，所以他们几乎都不得高血压。

垃圾食品容易上瘾
《自然》杂志上曾发表过一篇科学研究论

文。研究发现，小白鼠在进食垃圾食品后，不
仅身体变胖，还会对这些食物产生强烈的渴
求和依赖，即使用别的方式惩罚他们，他们依
然会不停地吞咽。当垃圾食品被替换为健康
食物后，小白鼠们竟绝食长达两个星期。

武晓宇说，人体对垃圾食品同样存在成
瘾性。“当人在食用垃圾食品时，大脑欣快中
枢会分泌多巴胺，使人产生兴奋感从而上瘾，
对于垃圾食品产生欲罢不能的渴求。”

实习生 朱佳瑶 本报记者 马丹

! ! ! !近日，大型急救真人节目《急诊室的故
事》在电视热播，华山医院宝山分院神经内科
的李志伟医生也在现场分享了几个他在急诊
室碰到的故事。同时，他呼吁市民要科学就
医，把急诊留给真正急需的人“其实，门诊更
方便、更专业，而急诊以处理紧急事件居多。”

养成科学就医的观念
李志伟说，他时常在急诊门诊遇到这样

一些先生，明明在门诊可以解决的问题，却偏
偏要挤到急诊来，有的只是来配药，不想白天

去排队，有的病情经过处理后体征平稳，可以
回家观察了，却要占着有限的观察床位。“而
真正的急症患者只能等在后面叫苦不迭。

李志伟呼吁，人人都应该树立科学就医、
合理就医的观念，多换位思考，理解急诊患者
和医生，“把急诊留给真正的急症病人”！“什
么是科学就医？至少应当包括对急症识别、对
身体保护，还有对就医流程了解。”

健康需要平时多注意
“真实版的急诊室故事会告诉你，身体需

要平时的细心呵护，健康的体魄和健康的饮
食、生活习惯有很多大关系。”李志伟分享了
三个发生在他身上的“急诊室的故事”。

第一个故事发生在凌晨 #时的急诊室，
一个醉酒患者因大量饮酒患上急性坏死性胰

腺炎。李志伟说，学会识别身体发出的求救信
号，很多情况下可以救人一命，譬如在大量饮
酒之后若出现腹痛、恶心、发烧的情况，就需
要及时就医。

第二个故事讲述的是一个患有高血压的
老大爷，平时只在血压高的时候才吃药，结果
被检查出患了突发脑溢血。李志伟说，正常血
压每天都有波动，变化的规律基本上跟气温
一样。如果仅在血压高时吃药，就像手里捏着
胀得很大的气球，随时可能胀破。他建议所有
老人都要科学就医，规律服药。

第三个故事是关于急诊室里有个 "$ 多
岁的患者，平日酗酒，不按时吃药，时常头晕、
恶心、手脚无力，已经得了两次脑梗。李志伟
以这个故事警诫大家要对自己的健康负责。

实习生 朱佳瑶 本报记者 马丹

! ! ! !如何才能孕育出健康、优秀的下一代呢？
普陀区中心医院产房助产士马璐璐说，其实，
受孕的时间和孕前准备都大有讲究。“总结成
十六个字就是，合理备胎、幸福受孕、科学保
孕、定期产检。”

怀孕时间有讲究
孕育下一代是件技术含量很高的事情。

女性在患病期间、停用避孕药短期内、情绪压
抑或工作压力大时、旅途中、严寒或炎热时都
不宜受孕。在早产、流产等不良孕产史之后，
或者是接触有毒有害物质之后，短期内也不
要怀孕。另外，旅游和蜜月期间也不建议女性
受孕，疲惫的身体并不适合怀孕。

马璐璐说，特别寒冷或者特别炎热的时
候，恶劣的天气条件，也不建议怀孕；春季是
女性最宜怀孕的时节。

过度减肥易不孕
引发不孕不育的因素有不少，其中三大

“祸首”就是过度减肥、子宫护理不当和高龄。
马璐璐说，当今社会的女性以瘦为美，为

了保持自己窈窕身姿，节食、吃减肥药、喝减
肥茶，甚至靠餐后催吐，种种手段不仅使得身
体得不到足够的营养素，在体重下降的同时，
内分泌系统也开始紊乱，导致激素水平下降。

女性夏季贪凉、衣着单薄、穿着紧身衣裤
都会伤害子宫。马璐璐说：“前两者会导致子
宫受寒，血液循环不良，引起痛经、月经不调，
甚至闭经，长期如此会引发不孕。更有研究指
出，长期穿紧身衣裤会导致盆腔、生殖系统血
液循环不良，增加子宫内膜患病几率。”

保孕也要讲科学
马璐璐特别强调：“怀孩子这件事，不是

女人一个人的事。男士们需要和夫人手牵手
一起走，到医院一起做一个详尽孕前检查。”

怀孕后的保孕也有讲究，要定期检查，遵
从医嘱。马璐璐说，在怀孕初期首先要到医院
检查，由医生确定是否已经怀孕，并通过 %超
检查排除宫外孕的情况。

接下来如何产检呢？首先需要到社区卫
生中心建立《孕产妇保健手册》，之后便可到
医院进行正规产检。产检时间上，整个孕期的
检查不应当少于八次，建卡之初到 &'周每四
周一次；&' 周到 #( 周每两周一次；#( 周之
后，每星期需要报道一次。一旦孕妇有任何高
危妊娠情况发生，都应当遵从医嘱，增加产检
次数。

实习生 朱佳瑶 本报记者 马丹

! ! ! !临床急救时，输的血液都是红色的吗？其
实并不是！市血液中心输血研究所的研究实
习员韩莎莎说，有一种救命的血液是黄色。
“目前，临床上越来越多地采用成分输血，也
就是根据病人身体需求和状况，缺什么就输
什么。这样可以节约血液资源。黄色‘血液’就
是通过处理后采集的血液中的血小板，它是
一种对白血病人非常有用的救命血液。”

成分输血通常是采用物理或化学的方法
将全血分离，制备成各种高浓度、高纯度的血
液成分制品，目前，临床上约 ))!都是成分输
血。在上海，每年需要 #万单位的单采血小

板，平均每天需要 !$到 '$单位的血小板。

血液各成分各司其职
韩莎莎用拟人的手法，给讲一个有关血液

功能的故事。她把纵贯全身、维系生命的血管比
作红红小镇，把红细胞比作“快递”氧气的“快递
员”，把白细胞比作抵抗外敌入侵的“贞德”小
妹，把修补“城墙”的血小板比作“小板哥”。“血
液中的各个成分都各司其职，各有用处。”

韩莎莎说，为了解决临床需求的成分输
血，血液中心专门配备了人员和设备，对采集
的血液进行分离，或者是采集过程当中就进
行分离。“不管用哪一种方式，当血小板分离
出来的时候，就呈现为一种黄色液体，俗称
‘黄色血液’。”

血小板实际上是一个“急性子”，血管上任
何小小的破损都可能“激怒”它，使它发生变

形，从一个原形生出很多“小手”，然后手拉手
会织成一张大网。韩莎莎说，这个大网会堵住
红细胞、白细胞，从而达到凝血、止血的作用。

成分献血不影响健康
如果没有足量的血小板，随时都有死亡

的危险。“白血病患者体内的血小板含量通常
不足 &万，甚至为零。中国目前有 *$$万白血
病患者。他们每天都盼着这种黄色血液。”韩
莎莎说，如果愿意，每个人都可以通过成分献
血，创造生命的奇迹。

成分献血对身体会带来影响吗？其实并
不会。血小板平均寿命为 !到 ++天，如果不
参加单采血小板（用血液成分单采机采集来
自一个献血者的血小板），血小板在其生命周
期结束后也会凋亡。

本报记者 马丹 实习生 朱佳瑶
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