
312023年8月8日 星期二 编辑：周林 邮箱：cyy0121@126.com� �版式：洪学智医学科普

“三高”及引发的原因
“三高 ” 与 “三高 ” 人群 。

“三高” 是高血脂、 高血压、 高血
糖症的统称。 顾名思义， “三高”
人群即指患有高血脂、 高血压、 高
血糖的人类群体。

引发 “三高” 的原因。 有 “三
高 ” 的患者通常会出现胸闷 、 乏
力、 气促、 头晕、 失眠等症状， 一
般来说没有太大的特异性， 与先天
性原因、 饮食、 环境等因素有直接
关系。 就先天性来说， 在相关研究
中发现， “三高” 人群中的部分个
体， 存在先天性的基因改变、 缺损，
从而影响代谢功能， 引发 “三高”；
就饮食、 环境因素来说， 一些长期
大量饮酒、 高胆固醇和高脂肪饮食
者， 由于缺乏运动， 产生腹型肥胖
的人群 “三高” 发病率较高。

“三高”人群饮食指南
有了 “三高” 症状， 就必须要

调整生活习惯了 ， 要知道什么能
吃、 什么不能吃、 怎么吃， 才能控
制病情， 避免继续恶化。 请关注以
下要点， 保护你的身体健康。

宜食
1. 适量吃些降血糖的食物， 如

香菇、 洋葱、 苦瓜、 蜂胶等。
2. 适量增加蛋白质摄入， 如鱼

类、 瘦肉、 蛋白粉等。
3. 多吃富含矿物质、 维生素、

膳食纤维的蔬菜水果。
4. 多吃玉米、 海藻、 山楂。 玉

米中含有丰富的铁、 镁、 磷、 钙，
维生素 A、 B1、 B2、 B6、 胡萝卜素
等， 能降低胆固醇， 软化血管， 直
接煮食即可。 海藻属低脂、 低热食
物， 且含有植物多糖等各类植物化
学物质， 能有效降低胆固醇， 可抗
感染、 抑制肿瘤、 调节免疫力、 抗
氧化等。 山楂含有的果胶是一种可
溶性膳食纤维， 能降低胆固醇， 预
防动脉粥样硬化， 解油腻、 促消化。

少食
少食， 主要是对量的控制。 须

做到以下几点。
1.�低盐饮食 高血压比较严重

的患者， 每天盐分摄入量尽量不超
过 6 克。

2.�低糖饮食 高血糖患者是不
能吃太多含糖食物的， 因此要尽量
吃一些低糖食物。 如五谷杂粮、 谷
物制品 ； 萝卜 、 茄子 、 黄瓜 、 芹
菜、 白菜、 竹笋、 芦笋等低糖类蔬
菜； 梨子、 橙子、 樱桃、 苹果等低

糖水果； 麦麸、 燕麦等低糖谷类。
3.�低脂饮食 高血脂患者尽量

不要吃肥肉， 其脂肪含量比较高。
可多吃富含矿物质、 膳食纤维， 能
促进胃肠道蠕动的冬瓜、 西兰花。
适量吃些钙元素、 抗氧化物质及维
生素丰富的菠萝、 葡萄、 芒果等水
果补充营养。

禁食
禁食即禁止食用高糖、 高盐、

高脂肪类食物， 以免加重病情。 这
里列举如下。

1.�高糖食物 如白糖 、 红糖 、
甜品蛋糕、 冰激凌、 巧克力等。

2.�高盐食品 如用盐腌制的含
盐量高的咸鱼 、 咸肉 、 咸蛋 、 腐
乳、 咸菜等。

3.�高脂肪食物 如榛子、 巴旦
木、 杏仁、 碧根果、 核桃等坚果类
食物； 炸串、 烧烤、 烤肉等油炸食
品； 葵花籽油、 金龙鱼油、 花生油
等油类； 添加糖类的点心、 蛋糕等。

“三高”人群
日常生活习惯四注意
要控制好 “三高”， 除了上述几

项饮食指南外， 日常生活中还需注
意以下几点：

1.�注意少饮酒或不饮酒 饮酒
加 重 肝 脏 负 担 ， 影 响 肝 脏 脂 肪
代谢 ， 提高血脂水平 。 这样不仅
会造成中枢神经系统过度兴奋 ，
心 肌 收 缩 ， 血 压 上 升 ， 还 会 干
扰 胰 岛 素 分 泌 ， 影 响 肝 脏 分 解
血糖 。

2.�注意减少油脂的摄入 在烹
饪食物时， 尽量选择水煮、 清炖、
凉拌， 以减少油脂的摄入。

3.�注意荤素搭配 很多人有偏
食的习惯， 这会造成身体营养物质
的缺失， 降低抵抗力， 对疾病恢复
不利。

4.�注意饮食有节 应避免暴饮
暴食， 特别是血糖的控制， 按时、
按量进食是关键。

综上所述 ， 想必大家对 “三
高” 人群饮食指南已经有所了解，
希望大家能够重视起来， 日常多关
注一些保健知识， 相信关键时刻能
够用得到， 这对于我们的身体健康
极为重要。
广西壮族自治区民族医院 苏兰芳

“三高”人群饮食指南

癫痫发作的三个阶段
癫痫是一种比较特殊的慢性脑

部疾病， 容易反复发作， 往往给患
者及家属带来严重危害。 多数情况
下， 癫痫经确诊后， 医师会告知患
者及家属， 必须稳扎稳打地进行治
疗， 才能获得最理想的治疗效果。
然而不论使用什么先进、 科学的治
疗技术， 都需要一个治疗过程。 癫
痫的发生及临床治疗一般分成三个
阶段。

第一阶段： 先兆阶段。 癫痫发
作之前， 患者会出现上腹部不适、
眩晕、 胸腹部气短、 心悸、 幻觉等
多种症状。 身体某个部位出现抽搐，
或者患者的头部、 眼睛朝向一边，
抑或出现无名恐惧感、 濒临死亡感
等。 这些症状均属于癫痫先兆症状，
一般持续时间非常短， 大多只有几
秒钟。 还有部分患者的先兆症状持
续时间极短， 甚至不能被感觉到，
往往难以引起患者或家属重视。

第二阶段： 痉挛阶段。 此阶段
患者会突然失去知觉， 有的还会尖

叫一声后突然倒地， 瞳孔明显放大，
光感应消失， 出现抽搐症状。 多数
情况下， 痉挛症状最初表现为全身
肌肉紧张性收缩， 颈部、 躯干从原
来的朝前屈曲逐步变更为反向伸
展， 患者的腕部 、 肘部 、 掌骨关
节明显屈曲 ， 拇指呈内收 、 握紧
状， 腿部开始伸直， 脚部内翻。 有
的患者还会出现呼吸暂停， 眼睛上
翻， 持续时间大概 20 秒 。 患者痉
挛期间 ， 气体会反复进出患者口
腔， 形成白色泡沫。 患者若咬破舌
头， 还会吐出血色泡沫， 或是呕出
带血的口水。

第三阶段： 昏迷阶段。 癫痫患
者的昏迷状态一般持续数分钟或
数小时 ， 清醒之后大多对自身发
病一无所知 ， 但日常生活中会经
常出现头晕 、 头痛 、 虚弱 、 全身
酸痛等症状。

癫痫是一种慢性顽固疾病， 部
分患者终身患病， 即便积极使用药
物或其他方法治疗， 但效果并不明
显。 很多患者因为看不到明显效果

而放弃治疗， 这种做法并不可取。
其实只要患者严格遵照医嘱， 保持
乐观心态， 管理、 控制自身情绪，
积极配合治疗， 依然是有一定概率
治愈的。

癫痫的护理要点
癫痫患者在治疗过程中， 还需

做好护理工作。 癫痫患者的护理主
要有以下两个要点。

1.�心理护理 癫痫发作时患者大
多会丧失自身意识， 症状比较怪异，
很多患者会出现明显的尴尬、 不安、
自卑等情绪。 还有的患者会出现抑
郁及烦躁等不良情绪。 家属必须重
视这一情况， 要积极与患者沟通交
流， 充分表达对患者的尊重和关怀，
鼓励患者以健康心态及良好情绪面
对日常生活。 在患者因出现症状感
到尴尬时， 主动安慰患者， 严格按
照要求进行治疗， 维持轻松、 平静、
健康的心理状态。

2.�生活护理 第一， 考虑到癫痫
疾病的特殊性， 家属需尽量为患者
提供安静舒适的居住环境， 减少噪

音等环境因素对患者康复造成的不
良影响。 第二， 家属需认真阅读医
生发放的癫痫知识手册， 学习癫痫
康复知识， 了解癫痫发病机制、 症
状表现、 康复要求、 注意事项等，
以便更好地照顾患者。 在患者突然
发作时， 及时对患者实施保护， 避
免患者发生意外损伤或伤害他人。
第三， 严格遵医嘱用药 ， 掌握各
种药物的服用方法、 剂量、 频率、
注意事项。 还可制作用药计划表，
将其粘贴到显眼部位 ， 将用药时
间具体到分钟 ， 保证用药准确 。
禁止随意减少或增加用药剂量 ，
保证用药安全 。 若患者治疗期间
发生感冒等流行疾病要服用其他
药物时 ， 须及时和主治医师沟通
交流 ， 听从主治医师指导 ， 选择
更适合患者的治疗药物 ， 提高用
药效果。 第四 ， 鼓励患者进行适
当的家务劳动， 或参加一些力所能
及的社会工作 ， 积极参与社会活
动， 促进患者身心健康。
防城港市上思县人民医院 刘海洁

癫 痫 发 作的三个阶段与护理要点

张大爷今年 63 岁， 患有高血脂、 高血压、 高血糖等代谢综合征， 属于标准
的“三高” 人群。 他对自己的病症也不避讳， 整天乐呵呵， 积极配合治疗， 但在
饮食上管不住自己的嘴， 总喜欢偷偷出去乱吃东西， 鸡、 鸭、 鱼、 肉， 火锅、 烧
烤等， 毫无忌讳， 直接导致的后果就是， 各种药吃了不管用， 身体越来越肥胖，
血压、 血糖、 血脂各项指标同时升高。 眼看各种症状越来越严重， 张大爷慌了
神......后来不得不严格按照医生给出的饮食指南科学饮食， 身体才慢慢好转。 下
面我们围绕三高人群的饮食指南进行简单的科普， 希望能帮到有需要的朋友。


