
记住 16条健康警戒线
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�������如果您有什么疑问或有要咨询
的问题，请联系本版责任编辑。

邮箱：57042518@qq.com
�������电话：0731-84326251

■张医生信箱

■健康卡通

������把桔子放火上烤到焦为止，
桔皮中的营养成分可以渗透到
桔子里面去， 每天早、 中、 晚
各吃一只这样的桔子， 对动脉
硬化、 高血压、 咳嗽、 哮喘、
食欲不振、 消化不良、 胃炎、
胃酸过多、 便秘等病都有一定
的治疗作用。

图 /文 陈望阳

烤桔子能治病
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张医生：
我最近走路的时候发现膝

盖有轻微的弹响， 长跑后会稍
微有些酸痛， 请问是否需要暂
停长跑等运动而静养治疗？

读者 李先生

李先生：
膝盖的弹响可分为生理性

和病理性两种， 在区分时， 可
以以弹响时是否伴有疼痛来初
步判断。

生理性的弹响往往是因为
关节内有气体， 在膝盖变换位
置时， 气泡破了而引起弹响 。
在关节相互活动时 ， 如果润
滑度不够 ， 也会有弹响的表
现 ， 但它的时间不长 ， 且不
伴有疼痛 ， 运动后没有关节
肿痛等不适感 ， 此时一般不
需要特殊治疗。

病理性弹响往往合并有器
质性的病变， 即关节内的某零
部件坏了 ， 如果不及时修理 ，
零部件可能会越坏越多， 而且
还可能会引起它相邻的其他结
构损伤， 同时伴有疼痛、 红肿
等不适。 对于病理性弹响， 早
期可以采取减少运动、 适当加
压包扎， 也可以给予适当的冷
敷、 抬高患肢， 或使用一些膏
药； 如经过上述处理仍不能有
效缓解疼痛、 红肿， 则可以试
试封闭治疗， 但一年内不要超
过 2~3 次， 严重者则可以考虑
手术治疗。

张医生

������凡事都有度， 过犹不及。 想长寿、 想健康， 也要把握住这个原则。 以下 16 条健康警
戒线决定寿命的长短， 不妨对照一下， 如果超过了警戒线， 就要提高警惕了。

1颈围警戒线
美国 《临床内分泌学与代

谢 》 杂志上的一 篇 研 究 提 出 ，
脖子越粗的人 ， 心血管疾病风
险就越大 ， 数十年后患心血管
疾病的比率也更 高 。 双 下 巴 、
脖子短粗都可能是心脏不健康
的信号。

【建议】 男性颈围不要超过 39
厘米， 女性颈围不要超过 35 厘
米。

2腰围警戒线
如果问医生， 脂肪长在哪里

最危险 ， 医生会毫不犹豫地告
诉你 ， 是腰腹 ！ 因为腰围每增
加 2.54 厘米 ， 患癌的风险就增
加近 8 倍 。 此外 ， 腰腹部脂肪
过多 ， 还会增加高血压 、 血脂
异常 、 脂肪肝 、 糖尿病等疾病
的患病风险。

【建议】 《中国成人超重和肥
胖症预防控制指南》 明确规定，
男性腰围超过 85 厘米， 女性腰围
超过 80厘米即为超标。

3血管警戒线

想了解血管的健康状况， 可
以去做个血脂检查。 如果血脂检
查中总胆固醇超过 5.18 毫摩尔/
升， 且 LDL-C (低密度脂胆固醇)
又呈现 “↑”， 说明血管健康已亮
起了 “红灯”， 患心脑血管疾病的
风险增加。

【建议】 每天吃 2 瓣大蒜， 因
大蒜中所含有的大蒜素有“血管
的清道夫” 之称。 此外， 还应多
吃杂粮、 水果， 多运动。

4心跳警戒线
人在安静时的正常心率为

60~90 次/分钟， 如果心率持续偏
快 ， 就容易引发一些健康问题 ，
如引起胰岛素抵抗 ， 引发血压 、
血糖的升高等。

【建议】 可以进行一些有规律
的体育活动， 也可做做家务， 通
常坚持 3 个月的运动， 可以使心
率下降 4～5次 /分钟。

5�吃水果警戒线

中国疾病预防控制中心关于
《2013 年中国 25 岁及以上人群
水果摄入不足的归因死亡分析 》
的 研 究 发 现 ， 我 国 25 岁 以 上
（包括 25 岁 ） 人群的总死因中 ，
约有 15%是由于水果摄入不足导
致的， 仅次于高血压和吸烟， 位
列第三。

【建议】 每天至少进食 500 克
蔬菜， 250 克水果， 且水果与蔬
菜的数量不能相互替换。

6吃盐警戒值
食盐摄入过多， 不仅会增加

高血压、 心脑血管疾病的患病率，
还会加重胃黏膜损伤， 加速骨质
疏松， 使皮肤变差。

【建议】 每天食盐摄入量不能
超过 6 克 （大约相当于一个啤酒
瓶盖的量）， 其中包括腌制食物以
及调味料中的盐含量。

7吃糖警戒线
曾有一澳大利亚导演为了

弄明白日常饮食中的糖对健康
的影响 ， 他连续 60 天每天吃糖
40 茶匙 （约 160 克）， 这些糖分
别来自低脂酸奶 、 麦片 、 果汁
等看似很健康的食品 。 实验结
束时 ， 他的体重暴涨了 8.5 公
斤 ， 腰围增加 10 厘米 ， 健康程
度从 20%跌倒 10% 。 世界卫生
组织 (WHO) 也曾提示， 长期高
糖食物的人平均寿命要比正常
人短 10~20 年。

【建议】 建议每人每日糖摄入
量不要超过 50克， 最好控制在 25
克以内。

8吃油警戒线
英国 《每日邮报》 曾综合大

量研究指出， 过量吃油会带来癌
症、 高脂血症、 冠心病、 关节炎、
胆囊炎、 痤疮等问题。 而常见的
高血脂、 高血压、 糖尿病、 肥胖、
脂肪肝等， 也是一口一口油吃出
来的。

【建议】 中国营养学会推荐，
每人每日食油量为 25~30 克， 相
当于白瓷勺两勺左右。

9喝酒警戒线
统计发现， 我国每 5 个死于

癌症的人当中， 就有 1 个是因为
酒精摄入过量引起， 而英国科学
月刊 《成瘾》 刊登的一项综述文
章明确指出， 酒精可以致癌， 包
括口咽癌、 喉癌、 食道癌、 肝癌、
结肠癌、 直肠癌、 乳腺癌等。

【建议】 《中国居民膳食指南
（2016）》 建议男性一天摄入的酒
精量不宜超过 25 克， 女性不宜超
过 15 克。 具体来说， 白酒每次不
要超过 1 两， 红酒每次限制在 1
杯左右， 啤酒每次不要超过 1瓶。

10 吸烟警戒线
吸烟不仅会增加自己患癌概

率 ， 也会增加家人的患癌概率 。
统计发现， 每天吸烟 20 根、 烟龄
超过 20 年者， 患肺癌的几率会增
加 20 倍。

【建议】 想要健康， 首先要做
的就是戒烟， 同时也要避免吸入

二手烟。

11步速警戒线
美国匹兹堡大学一项研究发

现 ， 走路快慢可预测寿命长短 ，
当走路速度低于 0.6 米/秒的人 ，
死亡的可能性会增加。

【建议】 每天坚持快走 40 分
钟左右， 可以有效提高心肺功能。

12红肉警戒线
红肉指烹饪前呈现红色的肉，

牛、 羊、 猪等哺乳动物的肉都属
红肉。 《英国医学杂志》 刊登的
一项新研究发现， 红肉吃得越多，
癌症、 心脏病、 呼吸道疾病、 中
风、 糖尿病、 阿尔茨海默病、 肾
病、 肝病等 8 种疾病的死亡风险
就越大。

【建议】 每周红肉的摄入量不
超过 500 克， 控制在 300 克以内
更佳。

13喝水警戒线
当感到口渴的时候， 说明身

体已经缺水了， 长时间缺水会增
加血液的黏稠度， 诱发心脑血管
疾病。

【建议】 每天饮水量应保持在
1500 毫升左右， 一次 200~300 毫
升， 白开水或茶水均可。

14如厕警戒线
长时间蹲着排便， 容易造成

肛周血液回流不畅 ， 形成血栓 、
痔疮等疾病。

【建议】 每次如厕不能超过 5
分钟， 一些老年人或有便秘困扰
的人如果难在 5 分钟内解决， 可
以先起来， 过一会再蹲， 绝不能
一次蹲十几分钟。

15久坐
久坐少动会使血液循环减缓，

血液黏稠度增高， 心肌收缩乏力，
久而久之， 动脉硬化、 冠心病等
都可能伴随而来。 澳大利亚一项
研究发现， 久坐 1 小时的危害约
等于抽两根烟。

【建议】 每坐 30 分钟， 就要
起身活动 5分钟左右。

16晚睡警戒线
长期缺乏睡眠会让免疫力下

降， 不仅严重伤肝， 还会导致各
种慢性病的发生 ， 诱发高血压 、
心脏病、 糖尿病等疾病， 甚至会
导致细胞突变， 增加患癌和猝死
风险。

【建议】 23 点是晚睡极限，
如果因工作或学习超过 23 点， 一
周也不能超过 2次。
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