
留心，感冒药也会
让血压“失控”

1 . 2亿中国人都患上第“四高”

你可能也被盯上了
寿星堂

提起“三高”，大家可能都不
陌生，“高血压、高血脂、高血糖”
就像三道坚实的屏障，堵住了现
代人通往健康的道路。在忙于和

“三高”作斗争时，第“四高”已经
悄然出现，并成为强大的疾病新
因素，它就是高尿酸。

10%国人患上第“四高”

据估计，我国痛风患者约有
1200万，血尿酸值过高的人约有
1 . 2亿，约占总人口的10%，数值紧
追三高的发病率。不止中国，第

“四高”也成了全球人的困扰。欧
美地区高尿酸血症患病率为2%-
18%。日本近20%的成年男性，尤其
是男性白领患有高尿酸血症。

重男轻女的第“四高”

高尿酸还是一种重男轻女的
疾病。男性与女性的比例约为20∶
1，男性占78 . 1%～95%，女性仅占
5%左右，男性的高发群是中老年
人，女性则是停经不再分泌雌激
素后才会出现。当血液中的尿酸
浓度超过正常，在临床上就会被
诊断为“高尿酸血症”，体现在体
检报告上就是“尿酸偏高”。这类
人一旦经饮酒、工作压力大等诸
多因素的刺激，就可能导致急性
痛风性关节炎的发作。

三类人要特别注意

高尿酸血症是富贵病的一

种，算是吃出来的病。随着人们生
活水平的提高，高蛋白、高脂肪、
高热量食品在饮食结构中的比重
呈现逐渐增加的趋势。虽然都是
营养丰富的好东西，吃多了却会
引起尿酸增高。经常喝酒的人，特
别是啤酒，一瓶啤酒可使尿酸升
高一倍。

工作忙碌、压力大也会增加
高尿酸发病的可能，特别是久坐
在办公室不运动的白领们，要特
别注意。

肾脏功能退化的人尤其是老
年人，由于机体功能退化，肾脏功
能减弱，没有能力及时排泄尿酸，
就会导致血液中的尿酸值增高。

据生命时报

102 岁瑞士化学家：
长寿源于均衡营养

发明了迷幻药的瑞士化学
家艾伯特·霍夫曼，享年102岁
(1906-2008)，晚年时仍在周游世
界和讲学。2006年，在一次讨论会
上，他透露自己的长寿源于营养
均衡，每天摄入多种营养素，不
贪食、不偏食、不饱食、少食多
餐，对营养物质都均衡摄取。

国医大师干祖望的养生箴
言中曾提到“蚁食”，指的就是
像蚂蚁一样，一不挑食，二不多
食，即每样食物都吃点，每样又
不多吃，达到营养均衡的健康状
态。中老年人更要注重营养均
衡，不能偏食挑食，因为50岁过
后，人体的咀嚼、消化等功能都
逐渐减退。中老年人要少吃多
餐，多吃深色蔬菜和全谷食物，
饮食清淡，定时定量喝水等。

英国女王“长寿菜单”

坚持去淀粉 爱吃巧克力
媒体最近公开英女王每日

作息和一日三餐的秘密，显示英
女王作息极具规律，除了坚持不

“空肚食早餐”外，独自用餐时更
严格规定自己“去淀粉”，不过她
倒是十分喜欢吃巧克力。

女王每日早上 7 点半起床，
先享用不加糖不加奶的格雷伯
爵茶及饼干，中间配以烟鲑鱼炒
蛋及朱古力软糖，一小时后正式

吃早餐，包括谷片、水果、奶酪和
枫糖浆，有时也会吃配上柑桔浆
的多士，并趁此时翻看《每日电讯
报》或《赛马邮报》等报章，之后开
始处理文件，再带柯基犬散步。

午餐时间前，女王惯于享用
加上柠檬及大量冰的毡酒或葡
萄酒，午餐可能只是鱼搭蔬菜或
是烤鸡沙律。

下午茶则享用青瓜或烟鲑

鱼等去皮三文治，或是切
成小如硬币的红莓果酱
三文治、圆形烤饼、朱古
力饼干蛋糕等。

若没有客人或活动，女王会
于每晚7时30分与丈夫菲腊亲王
身穿便服共进晚餐，餐单可能是
牛扒、烤肉或鲑鱼等，甜品则可
能是草莓或白桃，通常会喝一杯
香槟。女王饭后可能追看电视剧

《加冕街》和玩填字游戏，但有时
也会在饭后处理公文，并在写完
日记后于晚上11时就寝。

据中国新闻网
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浑身没力气，懒得动，一动
就累得不行……这样的感受大
多数人都经历过，往往是劳累过
度的表现，只要好好休息一下就
缓过来了。可是，有些人的乏力
不是歇息一下就能缓解的，那就
要仔细辨别了。

年轻的女性，总觉得浑身没

劲，还伴有多汗、心慌、爱发火，
饭量不小却瘦了，用中医的话说
是肝郁气滞、阴虚阳亢，要考虑
甲亢的可能。

老年人，身体胖，很能吃，总
是觉得全身乏力，一定要留意血
糖。这种病人若是体胖，一般是
湿热内蕴型的；若是吃得多反而
消瘦，往往是气阴两虚型。

还有的老人，身体乏得连腿
都抬不起来，去医院查心脏、肝
脏、血糖啥问题都没有，血压也
正常，这样的人很可能是甲状腺
功能低下(简称甲低)，用中医辨
症往往是阳气不足、气虚。

四五十岁的女性，总觉得疲
乏，还伴有失眠、烦躁，查心脏、

甲状腺、血糖等没有问题，要考
虑更年期综合症的可能。

还有一类以疲乏为主要症
状的病人，一般为中青年人，长
时间感觉体力下降，精力不济，
注意力不集中，至少在半年以
上，还伴有心慌、烦躁、焦虑、紧
张、失眠等，消化也差，食欲不
振、大便不通畅或者腹泻，女性
有月经不调，男性则性欲降低、
性功能下降。这种病人的特点是
生活工作压力大，经常熬夜，生
活作息无规律，去医院查各项指
标都没问题。这样的人其实身体
的免疫功能都紊乱了，西医称其
为“慢性疲劳综合征”。

据生命时报

112岁语言学家周有光：

每天爱吃四样食物
就在前不久，我国著名的语

言学家周有光先生去世了，享年
112 岁。这是一位高寿的学者，记
者曾问他为什么如此高寿，他幽
默地说：上帝忙得忘记我了。

凡是百岁老人，都有一个共
性。即：心宽。一切事情看得很
淡，想得很宽，也叫放得下。

周老每天最爱吃的四样食
物：鸡蛋，青菜，豆腐，牛奶。鸡
蛋，豆腐，牛奶都属于优质蛋白
质，容易消化吸收。低脂肪，高蛋
白，高钙，尤其是鸡蛋黄，含有所
有的维生素。配合各种蔬菜，吃
到胃里很舒服。周老的菜谱虽然
简单，但都是精华，也没有那些
大鱼大肉，都是平常人家都能买
得起，吃得上的蔬菜，只是对于
现在很多盲目养生的人而言，都
很少吃。他们总以为吃山珍海
味，生猛海鲜才是补。其实不然，
长寿老人都知道，清淡饮食方为
长寿之道。

据人民网

早晚温差大，导致不少
人患上感冒。首都医科大学
附属宣武医院药剂师李晓玲
主任提醒，心脑血管病人在
选择感冒药时，应特别注意，
因为有些药可能会导致血压

“失控”。
感冒药种类很多，大体

上可分为西药和中药。西药
抗感冒药主要由 6 种成分构
成，包括解热镇痛药、血管收
缩药、镇咳祛痰药、抗组胺
药、中枢兴奋药、抗病毒药。
市场上的西药感冒药，都是
这 6 种成分中的几种成分的
不同组合。在这 6 种成分中，
血管收缩药伪麻黄碱就是造
成血压升高的“罪魁祸首”，
泰诺、新康泰克、日夜百服宁
等药物中均含有此成分。此
外，一些感冒药中含有咖啡
因，如快克和克感敏，它也会
引起血压升高。在中药里，感
冒软胶囊、莲花清瘟胶囊等
也会引起血压升高。因为这
些药品中含有麻黄。

伪麻黄碱和麻黄都能收
缩上呼吸道血管，以消除鼻
咽部黏膜充血，减轻鼻塞、流
涕、打喷嚏等症状，但同时，
这两种成分还会模拟人体内
的肾上腺素，兴奋交感神经，
收缩血管，导致血压升高。不
仅如此，这两种成分还对心
脏有兴奋作用，可能诱发冠
心病。 据生命时报

过80慎用阿司匹林
阿司匹林是一种百年老

药，既可解热镇痛也可抗凝。
但要注意的是，80岁及80岁
以上的老人应当慎用。

阿司匹林最大的不良反
应就是胃肠道不良反应和有
出血倾向，由于80岁以上老
人的血管动脉硬化和淀粉样
变性，更容易导致出血。并且
随着年龄的增长，老人的胃
黏膜也易出现萎缩。所以，80
岁以上的老人服用阿司匹林
后，容易造成胃黏膜损伤，进
而发生消化道出血。高龄老
人如果需要服用阿司匹林，
一定要和医生共同仔细权衡
获益和风险比后，再决定是
否使用。 据人民健康网

身上老没劲，要辨5种病
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