
10 月 13 日-10 月 16 日举行的第二十
七届长城国际心脏病学会议上专家指
出，对糖尿病、高血压患者而言，降糖、降
压不宜过于“激进”，否则得不偿失。

吃盐,并非越少越好
对于盐分摄入量一直存在着争议。

今年 5 月 13 日，中国营养学会发布的《中
国居民膳食指南（2016）》建议，成人每天
食盐不超过 6 克。世界卫生组织目前推
荐的成人盐摄入量为每日 5 克，并呼吁
各国采取切实行动减少盐摄入量，以减
少公众罹患心脏病、高血压、中风等疾病
的风险。

首都医科大学附属北京安贞医院心
肺血管研究所赵冬教授表示，鉴于个人
的肾脏代谢能力不同，在世界范围内也
很难拿出统一的标准，但需要注意的是，
对于正常人群来说，不宜吃得过咸，但也
不应为了刻意控制食盐摄入量吃得过于
清淡。

血糖应降至什么水平？
从理论上来说，所有糖尿病患者的

血糖都应降至正常值，才能避免并发症
的出现。事实并非如此。

北京大学第一医院内分泌科主治医
师袁戈恒解释，根据研究，“患者血糖降
至正常水平，并发症的发生随之下降，但
患者死亡率上升。”另外，随着糖化血红
蛋白水平接近正常值，患者会出现体重
增加、低血糖发生率提高等，将血糖降至
正常值反而得不偿失，尤其是老年人，而
低血糖风险完全可能抵消降糖产生的益
处。

袁戈恒建议，早期糖尿病患者应积
极降糖，但对于糖尿病病程较长的患者，
降糖就不宜太“过激”。数据显示，多种
药物共同使用及大剂量的胰岛素使用，
对于年龄较大、病程较长且有心血管病
史的患者，反而可能会增加死亡率。

为达到最佳控制水平，总体来看，大

多数患者全天血糖在7-9之间是适宜的。
血压，必须降至120/80吗？
国际上对于血压控制的水平，也一

直存在争议。就目前的证据而言，尚不
能将 120/80 毫米汞柱确定为降压目标，
更不能简单推广至所有的高血压患者。
我国相关指南建议，高血压患者血压应
控制在 140／90 毫米汞柱。

国家心血管病中心教授陈伟伟也曾
表示，研究认为更低的血压控制水平对
健康更为有利。的确如此，根据目前国
内 指 南 ，控 制 目 标 应 在 140mmHg/
90mmHg 以下，如果能够耐受，可以进一
步降低”。但这并不具有普遍意义。举
个例子，对于高血压合并冠心病的患者，
血压控制水平并非越低越好。通常来
说，冠心病患者的舒张压水平不适合降
到 60mmHg/以 下 ，甚 至 个 别 患 者 在
70mmHg/以下就可能会出现心绞痛。
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近 日 ，一 篇 题 为《亚 硝 胺 成 致 癌
“隐型杀手”，水质标准亟待出台》的文
章 在 某 媒 体 刊 出 后 迅 速 被 转 载 ，一 时
引起社会广泛关注。喝自来水会致癌
吗 ？ 针 对 舆 论 关 注 的 热 点 ，新 华 社 记
者 采 访 部 分 权 威 专 家 ，对 有 关 问 题 进
行解读。

饮用水不是亚硝胺类物质的主要健
康风险来源

亚硝基二甲胺是何许物质？对人
体健康影响有多大？

中国疾病预防控制中心环境所研究
员张岚告诉记者，亚硝基二甲胺（ＮＤＭ
Ａ）是目前已知的９种亚硝胺类消毒副
产物之一，国际癌症研究机构将其认定

为２Ａ类致癌物质，即在动物实验中已
有充分论据，但对人体作用尚不明确。
世界卫生组织（ＷＨＯ）确定饮用水中Ｎ
ＤＭＡ的准则值为１００ｎｇ／Ｌ，在
该浓度下饮用不会对健康构成影响。

张岚指出，实际上，亚硝胺的来源
途径多样，在食物、化妆品、香烟中均可
检出，特别是腊肉、火腿、酸菜等熏制和
腌制食品以及香烟中，亚硝胺的含量较
高。从我国国情来看，亚硝胺通过饮用
水进入人体的摄入量远低于其他途径，
且总体上看自来水检出的亚硝胺浓度
低于世界卫生组织的标准，因此，目前
在我国 ,自来水不是亚硝胺类物质的主
要健康风险来源，不必恐慌。

不能为控制亚硝胺类消毒副产物而
牺牲自来水消毒效果

国家重大科技水专项饮用水安全
保障专家组组长、中国城市规划研究院
副 院 长 、水 质 中 心 主 任 邵 益 生 告 诉 记
者，消毒是自来水生产过程中必不可少
的一道工艺，世界各国都无法回避自来
水消毒过程中产生亚硝胺类物质的问
题，亚硝胺消毒副产物并非中国特有。

世界卫生组织（ＷＨＯ）认为，与不
消毒或消毒不充分可能引起的风险相
比，消毒副产物带来的健康风险非常小。

是否将亚硝胺类物质纳入饮用水卫
生标准须进一步研究论证

目前我国尚无饮用水亚硝胺水质标准。

张岚告诉记者，从国际来看，并非
所有国家都将亚硝胺类消毒副产物列
入饮用水水质标准，欧盟尚未颁布ＮＤ
ＭＡ的饮用水标准，美国也未颁布ＮＤ
ＭＡ的饮用水国家标准。２００９年，
澳大利亚提出饮用水ＮＤＭＡ的标准
为１００ｎｇ／Ｌ。２０１０年，加拿
大制定饮用水ＮＤＭＡ的标准为４０
ｎｇ／Ｌ。２０１１年，世界卫生组织
（ＷＨＯ）《饮用水水质准则》推荐ＮＤ
ＭＡ 的 准 则 值 为 １００ｎｇ ／Ｌ。 在
我国，是否需要将亚硝胺类物质纳入饮
用水卫生标准，还必须进行多领域、多
学科的研究论证。

新华社2016.10.19文/韩洁 郁琼源

自来水中的亚硝胺真能让人致癌吗？

日前，国家卫计委疾病预防控制
局、国家卫生计生委宣传司、中国健康
教育中心和中国记协联合发起的“中
国健康知识传播激励计划（乐享健康
生活）”项目正式启动。国家卫计委首
度推出“5125”健康生活理念。

此次“乐享健康生活”开创性地提
出了“5125”理念，即建议市民每天给自
己留5分钟发呆时间；每天运动1小时、
掌握 1 项运动技巧和加入 1 个运动社
群；按照新版《中国居民膳食指南》的建
议，每天摄入 12 种以上食物，每周摄入
25 种以上食物,做到膳食多样化。同
时，“5125”的谐音“我要爱我”，方便记
忆。这一理念强调公众应当关注“身”、

“心”两方面的健康，从而营造快乐、健
康、积极向上的生活方式。

当前上班族生活、工作压力大，亚
健康、失眠、易怒、暴饮暴食、注意力
记忆力下降等问题非常普遍。在启动
仪式上，情绪管理专家、国际教练联合
会专业教练吴涛表示，长期的不良情
绪状态将产生很多健康隐患，如心血
管疾病、胃肠道疾病、甚至癌症等。如
果不能及时进行有效的情绪管理，会
对家庭生活、工作和社交产生巨大的
不良影响。

为此，吴涛建议，公众应该首先学
习认识和分析自己的情绪状态，并掌
握 一 些 实 用 技 巧 ，以 便 有 效 管 理 情
绪。当自己能够对情绪掌控自如时，
可以将压力等看似负面的情绪化解，
变成积极的动力。

《北京晨报》2016.10.19 文/徐晶晶

已届深秋，天气越来越干燥，也是头
发最脆弱的季节。广东省妇幼保健院美
容科主任医师胡葵葵说，这个时节护发
也有讲究。

1.洗护。养护秀发，首先要注意头发
的清洁。有些人觉得头发不能洗太频，
洗得越多，对发质的伤害就越大。其实
这种说法不是很科学，头发清洁不到位，
容易导致头发污垢油脂堆积，为各种菌
群的繁殖提供条件，从而更加容易出现
脱发、头皮屑增多等问题。洗发时，水温
不宜太烫，与人体温度相近为宜;头发洗
后可在发根上涂抹一些焗油膏，再戴上
浴帽，让头发最大限度地吸收;用吹风筒
吹干时尽量使用凉风，因太热的风较易
破坏毛发组织、损伤头皮。

2.按摩。头皮上有丰富的穴位，按摩

时可以促进血液循环，有利于头发的新陈
代谢，进而促进秀发的生长。所以，除了洗
发时按摩头皮外，每天睡前或早上起来后，
有时间的话也可以适当给头皮做个按摩。
按摩时需要用指腹，力度要适宜。另外，秋
冬气候干燥，头发静电也较多，建议梳头时
选用木梳或牛角梳，尽量少用塑料梳子，以
免摩擦时产生静电而对头发造成伤害。

3.饮食。中医认为“肾其华在发”。
气血亏虚的女性可以在中医师的指导下
调理气血、调补脾胃。日常膳食中可多
吃新鲜蔬菜、水果、豆类及含蛋白丰富的
食物，以满足头发生长的需要。此外，中
医也有“肺主毛发”之说，一旦肺气虚则
易导致毛发不固。而眼下秋燥渐盛，易
耗人体津血，所以，这个时节要多吃一些
滋阴润肺的食品，如芝麻、蜂蜜、银耳、核

桃、百合粥等。同时也要少吃辛辣油腻
的食物，因为这些食物可刺激毛囊导致
油脂过多分泌，间接导致脱发的发生。

4.养心。秋冬时节容易忧伤，会影响
机体内分泌，导致头皮供血减少而使得
毛发营养不良。所以，这个时节，保持心
情愉悦很重要。可多听听音乐舒缓下紧
张、焦虑、烦躁的心情，保证充足的睡眠，
精血充足了更有益于头发的健康。

《广州日报》2016.10.18 文/翁淑贤

俗话说“夏天过后无病三分虚”，依
照中医学春夏养阳、秋冬养阴的原理，秋
冬需要进补。现在这个季节，是不是意
味着我可以开启疯狂“贴秋膘”模式了？

你先别着急“贴膘”，在现代社会并
不是所有人都适合“贴秋膘”。不过我
也不是专业人士，让我们来听听北京营
养师协会理事、国家高级营养保健师熊
苗怎么说。

秋季适当进补是恢复和调节人体
各脏器机能的最佳时机。

在民间，“贴秋膘”的首选当然是吃
肉，“以肉贴膘”。正常的成年人尤其是
上班族，可适当增加食肉量，食用低脂肪
的鸡肉、鱼肉，将隔日50—75克的摄入量
提升至 100—200 克。但是超重肥胖者、
三高（高血压、高血糖、高血脂）患者无论
何时都需要远离高脂肪、高热量的食物。

而且，经历了漫长酷热的夏季，人们
由于多食用生冷物品，多有脾胃功能减
弱的现象，因此秋凉伊始忌贸然进补。
秋季进补之前要给脾胃一个调整适应时
期，可先补食一些富有营养又易消化的
食物，以调理脾胃功能。如鱼虾、各种瘦
肉、禽蛋以及山药、莲子等。此外，秋天
天气渐渐转凉，人们往往会出现不同程
度的口、鼻、皮肤等部位的干燥感，故应
吃些生津养阴滋润多汁的食品，少食辛
辣、煎炸食品。 《科技日报》2016.10.17

据英国媒体报道，澳大利亚一名 16
岁的少年自幼偏食，三餐皆以炸鸡、薯条
为主食，导致营养失调，视力迅速衰退，
直至双目接近失明。医生发现，少年之
所以出现视力衰退，在于偏食导致身体
欠缺维生素 A。

这名居住在澳大利亚珀斯的少年名
叫西恩·摩尔，自 14 岁开始视力迅速衰
退，直至今年接近双目失明。

医 生 询 问 后 发 现 ，西 恩 自 5 岁 起
一直偏食，只吃炸鸡、薯条、面包及可
乐 ，令 他 的 身 体 处 于 极 度 营 养 不 良 的
状态。

维生素 A 缺乏是世界上最常见的致

盲原因，维生素 A 缺乏症状最明显的特
点，是病人眼球上出现白色的斑点。在
医生的指导下，西恩服用了大剂量的维
生素 A，并开始喝富含维生素的奶昔。
西恩的右眼视力如今几乎完全恢复了，
但他的左眼视力已永久损坏。

要预防身体缺乏维生素 A，医生建
议可以多吃颜色为红黄色的食物，比如
胡萝卜、柿子、红薯、杏等，这些食物都含
有丰富的β-胡萝卜素，可在体内分解
为维生素 A。另外，多吃奶制品、蛋类、
鱼肝油和动物肝脏等食物，也可以补充
维生素 A。

《广州日报》2016.10.18

秋燥伤发 内调外养摆脱困扰

三餐只吃炸鸡薯条 少年视力衰退近失明

国家卫计委倡导
每天发呆五分钟

患 者 降 压 和 降 糖 都 不 宜 过 于“ 激 进 ”

秋膘是什么人
都可以贴的吗

2016年10月27日


