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求真解惑

营养讲堂

蔬菜水果对健康有什么作用？
新鲜蔬菜水果是平衡膳食的重要组

成部分，也是我们国家传统膳食的重要
特点之一。但是根据我国最新营养监测
结果，居民蔬菜摄入量不足推荐摄入量
的六成、水果摄入量不足推荐量的一
半，蔬菜水果摄入严重不足。蔬菜水果
能量低，是人体维生素、矿物质、膳食
纤维和植物化学物质的重要来源。富含
蔬菜、水果的饮食对保持身体健康，保
持肠道正常功能、预防便秘，提高免疫
力，降低患肥胖、糖尿病、高血压等慢
性疾病风险具有重要的作用。

常听说吃深色蔬菜营养好，那么，

什么是深色蔬菜呢？
蔬菜根据颜色深浅分为深色蔬菜和

浅色蔬菜，深色蔬菜的营养价值一般优
于浅色蔬菜。深色蔬菜从字面上理解，
就是指颜色深的蔬菜，比如深绿色、红
色、橘红色、紫红色的蔬菜，其中富含
胡萝卜素尤其是β-胡萝卜素，它是我
们膳食中维生素A的主要来源，大家都
知道，维生素A对于维持视力有很重要
的作用。常见的深绿色蔬菜有：菠菜、
青菜、空心菜、西兰花、茼蒿、韭菜等。

在平常的饮食中，对于各色各样的
蔬菜要怎样选择？

蔬菜的品种很多，不同蔬菜的营养

价值相差很大，因此在选择上有不少讲
究。建议大家选择不同品种的蔬菜合理搭
配，这样更有利于健康。选购时要选择新
鲜的应季蔬菜，因为蔬菜储存时间过长会
造成营养物质的流失。在条件允许的情况
下，要尽量在饮食中选择多个品种的蔬菜。
深色蔬菜营养上更有优势，因此应该注意多
选择深色蔬菜，使它占到蔬菜总摄入量的一
半，同时别忘增加十字花科蔬菜（如卷心
菜）、菌藻类食物的摄入，这些蔬菜中也含
有丰富的营养。腌菜和酱菜含盐较多，维生
素损失较大，平时应该少吃。

（作者供职于上海市疾病预防控制
中心）

居 民 蔬 菜 水 果 摄 入 量 明 显 不 足居 民 蔬 菜 水 果 摄 入 量 明 显 不 足
□□ 朱珍妮

专家观点

很多人但凡出现腰痛，就会给自己下一个腰椎间盘
突出症的诊断，很自然的想到自己腰不好了，要把床铺
换成木板才行，也理所当然认为是腰椎骨质增生导致腰
椎间盘突出症的主要原因，甚至希望医生能给开某种药
物或者贴神奇膏药，能够消除骨刺，治愈腰椎间盘突出
症。实际上造成腰痛的原因有很多，腰痛发生时，应该
怎样简单自我判断病因呢？

根据临床发病率腰痛的原因有如下情况：
急性腰部扭伤后腰痛

“张医生，昨天在家里抬东西闪了腰，腰部一阵剧烈
疼痛，休息了一晚上，早上起床疼得更严重了，翻身、
站立都困难，怎么扭腰一下就这么严重？”

“张医生，昨天下班拿快递分量有点重，腰稍微扭了
一下，当时没觉得腰痛，就没太在意，睡了一晚上起
来，腰疼得直不起来，不能扭腰、咳嗽、打喷嚏，上厕
所都不敢用力……”

急性腰部扭伤多见于青壮年，老百姓也将其描述为
“腰闪了”。往往有抬重物或扭腰的诱因，肌肉收缩过
猛、或用力姿势不正确、肌肉负荷过重或收缩不协调所
致。若扭伤很重，当时就会出现持续性腰部剧痛，第二
天因腰部肌肉局部出血、肿胀、疼痛加剧。急性腰部扭
伤后腰部活动明显受限，但是没有下肢放射疼痛，休息
或服用一般止痛药也不能缓解。

急性腰部扭伤重在预防和重视。许多病人腰扭伤
后，X线片显示腰椎无问题，就认为问题不大，未能及时

正规治疗，腰痛迁延不愈，从而演变成慢性腰痛，留下
后遗症，给治疗造成很大的困难。

腰肌劳损
“张医生，我稍微累一点腰部就开始酸胀、疼痛，不

能久坐，休息一晚上又好一点。腰部也没受过外伤，做
过很多检查都说没问题，我这腰到底是怎么了？”

“张医生，我生完孩子后就开始腰痛，抱孩子会痛得
更厉害，腰部怕冷，感觉腰部无法承受自己的重量，空
空的感觉，受一点风寒刺激，腰部就疼痛、酸软无力。”

腰肌劳损，也叫肌筋膜炎，是一种临床常见，而又
常被忽略或误诊的腰痛症。主要是腰部肌肉及其附着点
筋膜或骨膜的无菌性炎症反应，如果在急性期没有得到
彻底治疗而转入慢性，易留下后遗症。

腰肌劳损与前面提到的急性腰部扭伤产生的腰痛是
不一样的：腰肌劳损的腰痛，当按压疼痛的部位，做个
按摩或者热疗，疼痛会明显减轻；但急性腰部扭伤腰痛
相反，按压疼痛部位症状加剧，无法耐受，越按压越
痛。此外，腰肌劳损很少出现下肢放射痛 （即坐骨神经
痛)，这一点可以与腰椎间盘突出症引起的腰痛鉴别。

此病以保守治疗为主，极少需要手术治疗。
腰椎间盘突出症

“张医生，我一直腰痛，这几天感冒咳嗽后腰痛加重
了，感觉屁股外侧、大腿和小腿后面都撕扯着疼，不敢
用力咳嗽，躺在床上不敢抬腿，腿弯曲一点才觉得舒
服，这是什么问题？”

“张医生，我前一阵子腰痛，休息了几天本来快好
了，结果这两天干活累了点儿，腰痛又厉害了，并且整
条腿外侧就像触电一样剧烈疼痛，脚指头还麻木，腰也
直不起来了。”

腰椎间盘突出症是骨科的常见病、多发病，也是导
致腰痛最常见的原因之一。此症常发生于青、中年。与
其他原因引起的腰痛不一样的是，腰痛同时伴随一侧或
双侧下肢放射痛，个别病人仅腰痛或腿痛。咳嗽、打喷
嚏、大便等动作会诱发疼痛加剧。病程过久还会出现小
腿外侧、足背皮肤麻木感觉，严重时可出现会阴区麻
木、大小便失控等瘫痪症状。

一般来说，80%的病人不需要开刀治疗，多数患者无
论治疗与否，随着时间的推移，突出的腰椎间盘组织通
常 （但并非所有） 会出现萎缩、退变，临床症状缓解功
能改善，也就是说该病具有一定的自愈能力，但有复发
可能。 （上）

（作者系武汉协和医院骨科医院医学博士）

并 非 所 有 腰 痛 都 是 腰 椎 间 盘 突 出
□□ 张 波

据统计，80%的人一生中都会有腰痛的经历，部分患者腰痛会反复发作，无法彻底治愈，转变成慢性腰背痛，严重影响正常生活、工作。近年来，腰
痛已不再是老年人的专利，且逐渐呈年轻化的趋势。但凡出现腰痛，很多人会给自己下一个腰椎间盘突出症的诊断。实际上造成腰痛的原因有很多——

2 型 糖 尿 病 或 使 患 癌 风 险 升 高
2型糖尿病可能导致多种癌症的患病风险升高，在男

性中涉及11种癌症，女性则多达13种。这是上海交通大学
医学院等机构科研人员新近对上海医联数据库中的信息进
行分析后得出的结论。专家建议，应针对2型糖尿病患者
制定特异性恶性肿瘤筛查及预防策略。

上海医联数据库是上海医联中心从主要综合医院和专
科医院收集临床信息，并针对2013年以来上海市所有居民
的相关信息创建的数据库。科研人员对数据库中，2013年
7月至2016年12月的410191例无癌症病史的2型糖尿病成
人患者进行随访，发现8485例新诊断的癌症病例。与一般
人群中的男性和女性相比，患有糖尿病的男性和女性患癌
症的风险分别高出34%和62%。

在男性中，风险最高的为前列腺癌：糖尿病导致患前
列腺癌的风险高出 86%。糖尿病还可能使男性患白血病、
皮肤癌、甲状腺癌、淋巴瘤、肾癌、肝癌、胰腺癌、肺
癌、结直肠癌和胃癌的风险升高。研究还发现，患食管癌
的风险显著较低。

在女性中，风险最高的为鼻咽癌：糖尿病导致患鼻咽
癌的风险高出两倍以上。糖尿病还可能导致女性患肝癌、
食管癌、甲状腺癌、肺癌、胰腺癌、淋巴瘤、子宫癌、结
直肠癌、白血病、乳腺癌、宫颈癌和胃癌的风险升高。相
比之下，患胆囊癌的风险显著较低。

桐庐生命健康产业先行试验区启动
科普时报讯（陈小柒） 5月16日，在国家发改委国际

合作中心和200多名专家、学者的见证下，“中国杭州·桐
庐（国际）生命健康产业先行试验区”正式启动，成为我
国长三角地区首个国家级生命健康产业先行试验区。

先行试验区由国家发改委国际合作中心、杭州市桐庐
县政府、杭州爱唯生命科技有限公司三方共建。全国范围
内同类型的试验区还有青岛即墨和四川峨眉。

中国杭州·桐庐（国际）生命健康产业先行试验区将打
造以精准医疗大数据+基因医疗+细胞制药+再生医学+3D
打印+中药饮片+新型医疗器械产品为主导的全产业链产业
基地。将建设浙江省内最高标准的细胞研发、制备、储存
（细胞库）中心，细胞、蛋白质检验检测中心，以及异种生
物材料研发、制备中心。

试验区启动建设后将建立杭州 （国际） 细胞科技成果
产权交易中心，依法搭建国际性细胞技术信息交流、高技
术细胞专利、细胞产品贸易、产权、债权、物权转让与资
本融合的交易平台；建立桐庐 （国际） 细胞医学研究院，
为“试验区”的企业提供先进的科研实验平台和资金支
持，提供畅通的国际技术交流平台、科研人员交流平台。

据悉，隶属浙江省杭州市的桐庐县，近年来将大健康
产业确立为县域经济的三大主导产业之一。目前，建立了
全国首个成建制的健康产业服务业集聚区——富春山健康
城和浙江省首批特色小镇——桐庐健康小镇。

标榜“无添加”的食品是商业噱头
流言：含有食品添加剂的东西都是不好的，

“天然无添加，绝不含防腐剂”才是优质食品的
代名词。

真相：本质上来讲，大部分商家宣称的“无
添加”几乎都属于文字游戏，除了误导消费者，
没有任何实际意义。

一瓶水，商家可以宣称“本产品 0 碳水、0
卡路里、0糖、0咖啡因、无色素、无香精、无添
加、无麸质、无转基因”。其实，它还可以再加
一些台词，无增稠剂、无乳化剂、无酸度调节
剂、无凝固剂、无抗氧化剂等等，因为水中根本
无需添加这些物质。

再比如“纯天然、无高果糖浆、无阿斯巴
甜、无三氯蔗糖、无甜叶菊、无明胶、无人工色
素、无防腐剂、无麸质”的酸奶，其配料里可以
添加花蜜、果胶，所以不需要加高果糖浆、明胶
等。同时因为是白色的酸奶，里面没加谷物，当
然不需要加色素，也无麸质。

想买到好食品，关键还是去正规渠道，并且
要学会看配料表（主要是前几个配料）和营养成
分表。凡是标榜“无添加”的，商业噱头往往大
于实际健康意义。只要食品添加剂的安全性足够
高，合规使用就没有问题。

血管里的“代谢废物”不会损害身体
流言：血管里面有“垃圾”“毒素”，如果不

清理就会慢慢蓄积，形成血栓堵塞血管，导致百
病缠身。

真相：血管里并没有所谓的“垃圾”“毒
素”，有的只是“代谢废物”。

代谢废物是细胞在新陈代谢时产生的自然
产物，正常情况下，会随着血液运输到特定器
官，最终排出体外，并不会对身体造成任何伤
害。

比如代谢蛋白质之后产生的尿素、胍类化
合物、酚类等产物，就会通过肾脏排出。平时
适当多喝水，增加排尿，就可以帮助代谢废物
加速清理。除此之外，任何保健品、排毒汤，
都不可能把它们从身体里清出去。

代谢废物，既不会堵塞血管，也不会诱发
“三高”。堵塞血管的罪魁祸首，是我们熟悉的
一种营养物质——脂类。例如胆固醇，适度水
平的胆固醇可以维持人体正常运转，但如果胆
固醇水平长期较高，就容易引起动脉血管粥样
斑块。

人体真的不需要排毒。对健康人来说，
人 体 本 身 就 有 强 大 的 排 毒 能 力 ， 强 大 到 让
我 们 感 觉 不 到 “ 垃 圾 ” 的 存 在 。 只 要 肝 肾
等 器 官 正 常 运 转 ， 就 不 用 担 心 毒 素 对 我 们
的 伤 害 ， 也 就 不 需 要 任 何 额 外 的 方 式 来

“排毒”。
（北京晚报、“饮食参考”微信公众号、“企

鹅科学”微信公众号等共同发布）

医事进展

中国居民膳食指南推荐成人每日摄入 300~500克
新鲜蔬菜，每餐的食物中至少有一半是蔬菜，而且最
好是多样彩虹般的搭配。推荐成人每日摄入 200~350
克的水果，相当于一个中等大小的苹果或橙子，或者
一捧浆果。

每一餐中，蔬菜应大约占所有食物重量的一半；
在食堂吃饭时，蔬菜应占整个餐盘的一半；三口之家
每天应摄入 1~1.5千克的新鲜蔬菜，分配到一日三餐
中吃完；午餐、晚餐中，每餐应有两个蔬菜菜肴。

建议大家天天吃水果，三口之家一周应摄入 4~5
千克水果。在选择上，芒果、柑橘、木瓜等红色和黄

色水果，胡萝卜素含量较高；鲜枣、酸枣等枣类，
橘、柑、橙、柚等柑橘类，以及猕猴桃、沙棘、草莓
等浆果类，维生素C含量较高；香蕉、黑加仑、龙眼
等钾含量较高，可以按需选择。经常吃蔬果可以增加
抵抗力、预防疾病的发生发展。

为了增加吃蔬果的机会，建议把水果和适合生吃
的蔬菜，洗干净放在茶几、办公桌等看得见、容易拿
到的地方，以便随时可以吃到；家长应以身作则，增
加蔬果摄入，注意培养孩子食用蔬果的兴趣和行为；
食堂和餐馆应多提供蔬菜、水果拼盘等菜品，为消费
者提供健康的选择。

每 天 吃 够 一 斤 菜 半 斤 果

健康中国，营养先行。5月10日，2019全民营养周 （5月12~18
日）暨“5.20”中国学生营养日主场启动仪式在京举行。中国营养学会
理事长杨月欣发布了2019全民营养周“合理膳食、天天蔬果、健康你
我”和“5.20”中国学生营养日“营养+运动，携手护视力”主题信息。

全民营养周和“5.20”中国学生营养日是国民营养健康指导委员
会成立以来，贯彻“将健康融入所有政策”的首次面对公众的大型
活动，旨在向大众普及营养知识，促进健康生活方式的改善，提高
公众作为健康第一责任人的科学应对能力。

5 月 17 日，2019 年世界高血压
日主题活动——“知晓您的血压·
健康血压校园行”在北京大学医院
召 开 。 当 日 ， 以 “ 健 康 血 压 校 园
行”启动会拉开世界高血压日的序
幕，世界高血压联盟前主席、北京高
血压联盟研究所所长刘力生教授等在
会上致主题辞。北京高血压防治协
会会长、国家心血管病中心专家王
增武教授作了“健康血压校园行”
主旨演讲。随后，我国多位知名专
家在现场为北大师生开展健康科普
讲堂和健康咨询，并进行血压测量
等。

王增武教授在接受科普时报记
者采访时说，近年来高校职业人群
的健康状况令人堪忧，高血压等慢
性疾病患病率居高不下。在校园开

展高血压的防治，非常迫切，意义
重大。

记 者 了 解 到 ， 高 血 压 是 最 常
见 的 心 血 管 疾 病 ， 也 是 脑 卒 中 、
心 肌 梗 死 、 心 力 衰 竭 等 致 残 致 死
性 心 血 管 疾 病 最 重 要 的 可 逆 性 危
险 因 素 。 在 导 致 我 国 居 民 死 亡 的
因 素 中 ， 心 血 管 病 居 于 首 位 ， 而
50%以上的心血管事件与高血压相
关 。 良 好 的 血 压 管 理 ， 有 效 控 制
血 压 达 标 ， 可 以 大 大 降 低 心 脑 血
管 事 件 的 发 生 率 。 而 我 国 高 血 压
的 管 理 现 状 极 为 严 峻 。 根 据
2012-2015 年 在 全 国 31 个 省 50 万
18 岁以上居民中开展的高血压调
查 ， 我 国 成 人 高 血 压 的 患 病 率 为
27.9%，知晓率、治疗率和控制率
分别为 51.6%、45.8%和 16.8%。

鉴于此，北京高血压防治协会
等发起“健康血压校园行”项目，
针对高校教职工和在校学生，旨在
加 强 高 血 压 预 防 和 治 疗 知 识 的 宣
教，提高高血压知晓率，引导患者
正确治疗，在有条件的场所实施规
范化综合管理，提高高血压防治效
果。通过本项目，不仅可以保护校
区的各类人员，而且对于其他院校
也会起到示范效应，有利于推动全
民高血压的防治效果。

本次活动由北京高血压防治协
会、北京市高等教育学会卫生工作
研究分会、北京市疾病预防控制中
心联合主办，北京大学医院、北京
海淀区人民政府燕园街道办事处和
北京海淀区卫生与计划生育监督所
承办。

那天是我急诊夜班，那天正好是母亲
节，大概在凌晨的时候我的诊室来了一对
老夫妻。

看病的是老大娘，老伴陪着她一起来
的。老大爷穿着一件蓝色的褂子，很旧的
那种，老大娘穿着碎花上衣。一进诊室大
娘就躺在了检查床上，蜷着身子捂着肚子
很痛苦。

“怎么不舒服？”我边查体边询问病
情。

一旁的大爷一直在打岔，“我家老头

子耳背。我疼了一个礼拜了，开始我想
着吃点药就行了，可是不管用，今天晚
上疼得更厉害了。”大娘强忍着疼回答
着。

大爷还在一旁自言自语：“到了这就
要听医生的，让你干嘛你就干嘛。嗯，得
听大夫的。”我打断了大爷的话：“去做个
检查吧，大娘可能需要住院，先查一
下。”经过检查，我初步判断大娘是阑尾
炎，可能形成了阑尾周围脓肿。

我把检查和化验单给了大爷：“要先
给大娘做检查，然后好决定下一步的治疗
方案。”“嗯，听您的，到医院了就听大夫
的。”就这么简单的一句话让我感觉是那
么的亲切，朴实的话语里充满了信任。

但是接下来的事情却让我有些“头
疼”。

大爷拿着检查单子去缴费了，我让大
娘躺在我诊室的床上等，大概过了快10分
钟了大爷也没回来。

正好这会儿诊室里没有其他患者，我
便出去找大爷，原来大爷迷路了。我带着
大爷回到了诊室，发现大娘又不见了，于
是又去找大娘。

确实，很多患者来医院都有些懵，何

况是上了年纪的人。
我带着他们做B超、抽血、送血，然

后让他们再次回到我的诊室等结果，B超
结果显示阑尾周围脓肿。

阑尾周围脓肿早期是阑尾炎，特别是
老年人对疼痛反应不敏感，如果没有妥善
治疗，阑尾炎症的不断渗出会粘连阑尾周
围的组织，最终导致阑尾周围脓肿。这个
时候医生一般不轻易对其进行手术的，需
要应用抗生素一周左右，把这次的炎症控
制住，等待3个月后再手术治疗。

在等待结果的时候我和他们聊天：“您
是要住院进一步治疗的，阑尾发炎了，您应
该早点来医院看病，现在炎症已经挺重的
了。”我用最通俗的话语解释着。

“您一会住院了，通知一下孩子吧，
还有许多手续呢。”

这时大爷耳朵也不背了也不糊涂了：
“不告诉她们了，离得太远，不给她们添
麻烦了，大闺女身体也不好，老二家的孩
子还小，我们就自己看吧，有好医生好护
士帮助我们呢，您这个医院真好。”

但是，听了大爷的话，我心里觉得很
不是滋味，我们的父母何尝不是这样，我
们对他们亏欠的太多了。

我叫来住院处的大夫帮大娘办了住院
手续。

我记得大娘离开我诊室的时候对我双
手合十一直在点头道谢，我还记得大爷嘴
里反复说着的那句：来了医院就听大夫
的。

我讲这个故事是想告诉大家，当我们
生病了千万不要拖、不要硬抗，不能觉得
自己吃点药就行了，许多大病的形成都是
因为对小毛病的疏忽。

“来了医院就听大夫的”，一句朴实的
话体现了患者对我们医者的信任和依赖，
我们应该换位思考，去关心他们去帮助他
们。

我们的父母何尝不是这样，含辛茹苦把
我们养大，我们病了他们急得要命，而他们
生病了总是在默默地自己忍受，不想给儿女
添麻烦，我们应该给老人多一些关爱。没事
多给父母打打电话、多回家看看吧！

（作者系北京
市密云区医院急诊
科医生、微信公众
号 《医 路 向 前 巍
子》创始人）

提高知晓率 增强高血压防治意识
□□ 科普时报记者 宋 莉

再再 忙 也 不 要 忽 视 了 对 父 母 的 关 爱忙 也 不 要 忽 视 了 对 父 母 的 关 爱
□□ 高高 巍巍


