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生 活

白内障是全球首位致盲性眼病，关
系到老年人生活的方方面面。据中华医
学会眼科学分会统计，我国 60～90 岁人
群白内障发病率高达 80%。那么，只有
老年人才会患上白内障吗？

白内障是与年龄相关的疾病，随着年
龄增长发病率逐渐增高。虽然白内障常
见于老年人，但儿童和年轻人也存在患白
内障的风险。儿童患白内障主要是遗传、
环境等因素造成的，母亲在怀孕时服用不
良药物也可能对胎儿造成不良影响。此
外，很多疾病都有提早的趋势，年轻人也
有患白内障的风险，这可能与长时间的紫
外线照射和不良生活习惯等因素相关。

在白内障的治疗方面，目前还没有
针对白内障的特效药物，主要还是通过
手术治疗。白内障早期不易被患者察
觉，当混浊慢慢发展到瞳孔区才会影响
视力。患者一开始会感觉视线模糊，后
来视力逐渐减退，影响到正常生活，这时便需要进行手术。

可喜的是，白内障的手术治疗方式不断进步，从早期的
囊内摘除，到后来的囊外摘除，再到现在的超声乳化白内障
摘除。囊内摘除的切口较大，一般在 11 毫米左右，囊外摘
除的切口缩小到了 7～8毫米，而如今的超声乳化技术切口
可以控制在 1.8～3毫米。

那么，做白内障手术有什么注意事项？由于大部分白内障
患者都是老年人，手术前医生要对患者的身体状况进行充分评
估，判断其是否适合进行手术。如果患者有高血压、糖尿病，就
需要对其血压、血糖进行控制，稳定一段时间后才能进行手术。

专家建议，老人出门可以佩戴墨镜，尤其是在紫外线强
烈的夏天，更要注意防护，防止紫外线进入眼内。

不少人在每年的例行
体检做 B 超时会被告知，
你有脂肪肝，需要注意啦，
要饮食清淡、少吃油腻。

通俗地说，脂肪肝就
是肝脏中的脂肪太多啦。
医学上的定义是，当肝脏
内脂肪（脂肪主要是甘油
三酯和脂肪酸）的分解与
合成失去平衡，或储存发
生障碍就会在肝实质细胞
内过量积聚。如果脂肪的
总量超过常量的一倍，或
组织学上肝实质脂肪浸润
超过 30％～50％，就可以
诊断为脂肪肝。

引起脂肪肝的原因有
多种，常见的有肥胖、糖尿

病、高脂血症或酒精性肝
炎。妊娠、某些药物或营
养 不 良 也 可 以 引 起 脂 肪
肝，这几种情况相对比较
少见。

有了脂肪肝，不要着
急。需要找出脂肪肝发生
的病因，并尽可能地消除
病因。同时，需要在膳食
营养上加以调整。

从营养的需要上，脂肪
肝和其他肝病有所不同。

总能量
需要控制总能量的摄

入。有了脂肪肝，需要控
制总能量的摄入，并适量
减少。对于体重正常、从
事轻度身体活动的人，每
天的能量摄入应该控制在
每公斤体重 30 千卡，以避
免加重脂肪堆积。例如，
一个体重为 60 公斤的人，
每 天 需 要 摄 入 1800 千 卡
的总能量。

肥胖或体重超重者，
需要逐步减轻体重，每天

每公斤体重的能量摄入应
该控制在 20～25千卡。

蛋白质
需要适当增加蛋白质

的摄入量，特别是优质蛋
白质。每天每公斤体重需
要 1.2～1.5 克 蛋 白 质 ，有
利 于 肝 细 胞 的 修 复 和 再
生。注意优质蛋白质的摄
入。蛋氨酸、胱氨酸、色氨
酸、苏氨酸和赖氨酸等都
具有抗脂肪肝的作用。一
个体重 60 公斤的人，每天
需要 72-90克蛋白质。

碳水化合物
适量减少碳水化合物

的摄入。过多的碳水化合
物可转变为脂肪，导致肥
胖，促使肝内脂肪肝的形
成。适量吃谷薯类食物，
特 别 是 粗 加 工 的 谷 类 食
物；不吃或少吃精制糖、蜂
蜜、果汁、果酱、蜜饯等甜
食和甜点心；不喝含糖饮
料。

脂肪
控制脂肪和胆固醇的

摄入。植物油中含的谷固
醇或豆固醇和必需脂肪酸
有较好的降脂作用，可以
阻止或消除肝细胞的脂肪
变性，有利于脂肪肝的防
治 。 控 制 脂 肪 提 供 的 能
量，不超过全天总能量的
25％；控制胆固醇的摄入，
每天胆固醇的摄入量不超
过 300毫克。

维生素和矿物质
保证维生素、矿物质和

膳食纤维的充足摄入。充
足的维生素、矿物质的摄入
有利于代谢废物的排出，具
有调节血脂、血糖的作用。

饮食应粗细搭配，最
好 能 做 到 顿 顿 吃 新 鲜 蔬
菜，天天吃水果，这能保证
充足的维生素、矿物质和
膳食纤维的摄入。如果需
要，可以适量使用维生素、
矿物质补充剂。

现 在 ，不 少 女 性 都
喜欢服用大豆异黄酮类
产品来保养身体，那么，
什么是大豆异黄酮？你
也适合服用吗？长期服
用好不好？会有副作用
吗？今天就与大家讲个
明白。

什么是
大豆异黄酮？

大豆异黄酮是一种
多酚类化合物，是大豆生
长中形成的一类次级代
谢产物，自然界中主要存
在的大豆异黄酮有染料
木黄酮、大豆苷元、黄豆
黄素、鹰嘴豆芽素A和芒
柄花黄素。大豆及豆制
品是大豆异黄酮的主要
食物来源。大豆异黄酮
可以与雌激素受体结合，
发挥类雌激素和调控内
源性雌激素的作用，故被
称为植物雌激素。

在 20 世纪初，人类
就发现了大豆等植物中
存在大豆异黄酮。20世
纪 50年代开始，对大豆异
黄酮进行提取或人工合
成，并发现了大豆异黄酮
的弱雌激素效应。流行
病学研究显示，长期食用
大豆的东方人群中，癌症
和心血管疾病的发病率
明显低于西方人群。

大豆异黄酮
对人体的作用

1、雌 激 素 样 活 性 。
大豆异黄酮在体内可以
发挥类雌激素或抵抗内
源性雌激素作用，可以起
到 调 节 雌 激 素 受 体 作
用。大豆异黄酮可以改
善围绝经期综合征，绝经
后女性每日补充大豆或
大豆提取物 3 个月以上，可以有效

减少潮热的发作频率，明
显改善围绝经期症状。

2、抗氧化作用。大
豆异黄酮的抗氧化作用
主要表现在抑制氧自由
基产生、抑制过氧化氢
生成、减少 DNA 氧化损
伤 以 及 抑 制 脂 质 过 氧
化。

3、改善绝经后骨质
疏松。大豆异黄酮或代
谢产物在绝经后妇女表
现为弱雌激素作用，与
成骨细胞内雌激素受体
结合，加强成骨细胞的
活性，促进骨基质的产
生、分泌和骨矿化过程，
从而改善骨质疏松。

4、降低乳腺癌的发
病风险。大豆异黄酮可
能通过增加雌激素代谢
向抗癌产物 2-羟雌酮转
化，从而发挥降低乳腺癌
发病风险的作用。也可
通过抗氧化、促进细胞凋
亡、抑制细胞增殖等抑制
癌症的发生发展。

5、对心血管系统的
影响。绝经后的女性雌
激素水平下降，导致脂肪
和胆固醇代谢异常，血脂
和胆固醇升高而导致心
血管疾病发病率增加。
大豆异黄酮可以通过类
雌激素作用防治心血管
疾病。

食物来源与
膳食建议

大 豆 、大 豆 制 品 是
大 豆 异 黄 酮 的 主 要 来
源，如腐竹、大豆粗粉、
豆腐、豆腐干、豆浆等。

根据大豆异黄酮降
低乳腺癌发病风险的流
行病学研究结果，绝经
前、围绝经期和绝经后
女性预防乳腺癌的大豆

异黄酮特定建议值（SPL）为每天 55
毫克。根据临床研究结果，大豆异
黄酮改善绝经后骨质疏松的有效
剂量一般为每天 80毫克。

成人过量摄入大豆异黄酮可
能发生的不良反应有恶心、呕吐、
腹泻等胃肠道症状，以及水肿、便
秘和皮疹等。针对绝经后女性，大
豆异黄酮的摄入最高耐受量为每
天 120 毫克；对于男性和绝经前女
性，目前没有最高限量。

绿茶中主要的功能性成分是儿茶素。儿茶素又叫茶单
宁、儿茶酚，是茶叶中黄烷醇类物质的总称。儿茶素具有多种
生物学作用，如抗氧化作用、降低心血管疾病风险、降低肿瘤
发生风险等。

喝 绿 茶 有 益 健 康 。《中 国 居 民 膳 食 营 养 素 参 考 摄 入 量
（2013）》表明，绿茶中儿茶素摄入量不同，健康效应也有所不
同：

1、当每天从茶叶中摄取 250毫克儿茶素时，才可以观察到
儿茶素的抗氧化作用。

2、每天摄入 400毫克儿茶素可以降低体重、血糖、血压、血
脂等心血管疾病危险因子，从而降低心血管疾病的患病风险。

3、每天摄入 600毫克儿茶素，可以降低男性前列腺癌的发
生风险。但是研究表明，饮茶与胃癌和膀胱癌无影响。

每杯绿茶中约含有 100毫克的儿茶素，因此每天至少喝 3
杯绿茶，才会对身体有健康效应。值得注意的是，每杯绿茶约
含有 2克绿茶，绿茶不宜反复冲泡，2次冲泡后建议更换茶叶。

长期有规律的中等强
度有氧运动能有效提高心
肺耐力，从而提高人体免疫
力。那么，应该如何判断有
氧 运 动 是 否 达 到 中 等 强
度？可以通过心率、主观用
力程度以及主观感觉。

心率的计算公式可以
用储备心率法。首先计算最
大心率=207-0.7*年龄；然后
计算安静心率，严格来讲应

该以晨脉为宜，但如果没有
记录晨脉的习惯，可以在运
动前安静休息 10分钟，记录
下 1 分钟的心率作为代替；
而储备心率=最大心率-安
静心率。储备心率意味着从
安静状态达到机体的极限状
态有多大的空间，利用储备
心率法计算中等强度运动中
的心率公式=(40%~60%)储

备心率+安静心率。
此外，确定一个有氧运动

是不是中等强度还需要结合主
观感觉，可以用主观用力程度
评分量表来判断，分数在12～
14之间为中等强度。比较推
荐的有氧运动形式有：连续坐
起过渡到深蹲、开合跳、波比
跳等，通过调整运动频率，动
作幅度来达到中等强度。

每天喝多少绿茶才有健康效应？
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运动强度过大会导致免疫力降低？

你是否有过这种体验：心血来潮
去运动，结束后却出现嗓子疼、头疼、
流鼻涕、咳嗽等症状？

人在突然高强度运动之后，有时
会出现上呼吸道不适或感染的现象，
这种就是大强度运动后免疫力降低
的“开窗理论”。大量研究表明，超过
90分钟的高强度运动，会让运动者的
免疫力降低 15%～70%。

教你2个判断方法 为什么高强度运动后
免疫力会短暂降低？

研究发现，高强度、长时间运动
会使机体很多免疫细胞的功能受到
抑制，使血液中的自然杀伤细胞的细
胞毒性效应下降，中性粒细胞功能受
损，淋巴细胞和单核细胞的计数下
降。从免疫细胞凋亡的角度来讲，外
周血淋巴细胞凋亡率在运动后会显
著升高，而免疫细胞凋亡的异常增多
或减少都可能给机体带来不利的影
响，所以便出现了短暂的易感疾病侵
袭的“开窗期”。

答案是肯定的。虽然高强度的运动短时间内
会让我们免疫力降低，但如果长期保持适量的运
动，能够非常有效地提高人体的免疫力，这是一个

“欲扬先抑”的过程。
研究表明，规律的中等强度运动，可使外周

血中许多重要的免疫细胞数量增多、功能增强，清
除病毒的能力提高。同时，抗炎因子产生的数量
增多，抗炎基因的表达上调，从而增加了机体的免
疫功能。还有研究显示，适量运动还能刺激强大
再生潜能的干细胞从骨髓中释放入血，从根本上
增强人体的免疫力。

高强度运动会降低免疫力，
我们还要运动吗？

在日常生活中，如何运动才健康？
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有了脂肪肝，膳食营养要从这五方面调整
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