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通 知
篁园路阿胶店搬迁到永胜幼儿园对面

吾悦广场万博悦街 2 幢 16 号东阿百年堂阿
胶。随着天气渐冷，很多市民已在考虑吃阿
胶了，东阿百年堂阿胶入驻义乌第 11 个年
头，今年老店搬迁回馈新老顾客，阿胶买二
赠一，同时买阿胶送配料包加工，配料有贵
妃西施糕、手脚冰凉驱寒糕、安神助眠糕、气
血双补糕等。

微信同步电话：18069946782

近视也会致盲？这并不是耸人听闻。数据显
示，近视度数超过600度的高度近视，其致盲率高
达1%-2%，且由高度近视引发的诸多眼病，在大
多数情况下是不可逆的。

为了保障市民眼健康，增进百姓对近视治疗
的了解，12月20日上午9点30分，高度近视全国
巡诊·义乌站将在义乌爱尔眼科医院举行。现场，
江浙沪高度近视专家、上海爱尔眼科医院业务副
院长蔡劲锋将进行 ICL 晶体植入术的手术直
播；同时，浙一医院眼科杜持新主任医师和义乌
爱尔眼科医院屈光手术中心陈晓华主任，将针
对 ICL 人工晶体植入术和激光近视手术等议题
进行讨论，并与现场观众零距离互动交流，为大
家答疑解惑。

据悉，ICL晶体植入手术是专为近视人士“量
眼打造”的近视矫正方案，是高度近视人士和因角
膜原因无法接受激光近视手术者的另一种摘镜之
选。近些年，ICL手术量每年均在攀升，迄今为止，
ICL 已在全球 70 多个国家上市，累计植入超过
600000枚人工晶体，已发展成为全球主流近视矫
正手术方式之一。

作为全国ICL手术专家数量领先的眼科医疗
连锁机构，直播活动现场，爱尔眼科会根据市民差
异化的眼部条件和用眼需求“量眼定制”，推荐和设
计更合适的近视问题解决方案。同时，市民可在现场
参与关注、签到、参与等活动领取礼品。当天，现场预
约手术还可获得钜惠好礼，预交定金后经检查不适
合手术者，定金全额返还。

全媒体记者 柳青

爱尔眼科为高度
近视者带来福利
ICL晶体植入手术直播和科普活动来了

为进一步普及肿瘤、心血管等疾病防治知识，
金华艾克医院将于12月18日举办“护佑健康，你我
同行”健康科普讲座暨咨询服务活动，届时有中华中
医药学会肿瘤分会常委、金华艾克医院创始人孙彩
珍院长，金华艾克医院院长杨德志等知名专家，从
肿瘤防治、内科常见病、老年病等方面，为大家进
行科普讲座及健康咨询。

全媒体记者 王莉莉

护佑健康 你我同行
金华艾克医院12月18日将举办
健康科普讲座暨咨询服务活动

人的心脏一生约跳动25亿~30亿次，
即使人们处于休息状态，心脏也在尽职尽
责地工作。每一次心跳都是生命音符的延
续，这其中的频率和节律也反映着身体的
健康状态，一旦不按照节拍奏乐，逾越“红
线”，将给人体带来重大影响。

正常线。正常成年人安静时心率在
60~100次/分钟之间波动，平均为75次/分
钟，并受到性别、年龄、情绪等多种因素影
响。一般，女性较男性的心率偏快一些，老
年人心率较慢。同一个人在安静、休息状态
下心率偏慢，运动、饮酒后心率会变快。

超速线。一般来说，若成年人在静息状
态下，心率超过 100 次/分钟属于心跳过
快，医学上称为心动过速。心跳过快除了会
引发身体不适，还会损害冠状动脉，严重时
可导致心肌缺血或急性心梗。面对这种情
况，患者应找到诱发心动过速的原因，比如
运动、吸烟、妊娠、兴奋、喝浓茶或咖啡等。
此时，只要平复情绪，待身体恢复常态，或
消除相关因素即可缓解生理性心动过速。
如果是病理性心动过速，即心率每分钟大
于100次但不超过160次，就属于窦性心动

过速，表现为心率缓慢加快，多没有器质性
心脏病，预后较好。阵发性室上性心动过速
属于突然发作、突然终止的心动过速，发作
时心率可达150~250次/分钟，患者可能会
出现晕厥等后果，危险性很大，应及时就
诊，对症治疗。日常生活中，若出现持续心
动过速，要引起重视，及时就医，接受动态
心电图等相关检查，寻找心动过速的原因。

慢速线。心跳太快不好，太慢了也不
行。心跳低于60次/分钟称为心动过缓，但
专业运动员或长期重体力劳动者的心率一
般会低于这个值，甚至会达到40次/分钟，
属于正常现象。一般人如果平时心跳低于
50 次/分钟，并伴有头晕乏力、疲劳、胸闷
气短、心前区不适、眼前发黑，甚至晕厥等
问题，一定要及时就医。因为心跳过慢，同
时伴有晕厥的人，可能伴随心脏停搏，心脏
失去供血，极易导致猝死。

起伏线。如果心跳节律发生紊乱，就像
一条曲线一样，也会给我们带来困扰。临床
常见的心跳紊乱有以下几种情况。

早搏。心脏工作时，如果提前出现一次
跳动，之后停顿一下，这种情况被称为早搏。

早搏发生率很高，除了心脏不好的人，正常
人在精神压力大、吸烟、酗酒、喝咖啡或浓
茶、失眠时，也可能出现。早搏常表现为心
悸、心脏停跳感、有东西顶撞胸部或咽部产
生强烈撞击感等。如果是体检发现早搏，本
人没有任何感觉，次数也不多，大多不用治
疗。如果频繁发作，症状明显或伴有器质性
心脏病者，可能会影响心脏排血功能，甚至
出现严重心律失常，要及时就诊，对症治疗。

房颤。主要表现为心跳不规则，可通过

发病时的普通心电图和动态心电图捕捉并确
诊。其最常见的症状是心慌，也有人感觉胸
闷、气短或出汗。有些人无明显症状，只在体
检时偶然发现，这类“无症状性房颤”通常更
危险。引起房颤的原因很多，如遗传、冠心病、
高血压、糖尿病、心肌病、甲亢等，大量饮酒、
过度劳累、吸烟也是常见原因。房颤最严重的
危害就是导致脑卒中，因此一定要及时治疗，
戒烟限酒，养成良好的生活习惯，注意监测心
率，按时复查。 据健康网

不要让心跳越过“红线”
每分钟60~100次是正常范围，一旦超速或减慢都可能危害心脏

关于主食该不该吃的争论似乎就一直
没有停歇过。近20年里，不断有各种畅销
书、研究结果在挑战主食在人们餐盘中的
地位。不过，主流营养学界仍然会坚定地告
诉大家：主食，一定要吃。

主食营养特点是什么

在中国，主食一般指谷类食物，也称为
粮食，最常见的是大米、面粉及其制品，比
如米饭、面条、馒头等。另外，杂豆类食物和
薯类食物也应该算作主食，比如绿豆、红
豆、芸豆、红薯、土豆、紫薯等。

在中国营养学会推出的中国居民平衡
膳食宝塔中，日常食物被分为5层，其中主
食类占据最底层，摄入量最大，意味着主食
是平衡膳食的基础。《中国居民膳食指南》
建议，食物多样，谷类为主，成年人每天应

摄入谷类食物250克—400克。
主食以淀粉为主，主要提供碳水化合

物。碳水化合物是最迅速、最清洁的人体能
量来源。虽然蛋白质和脂肪也能为身体提
供能量，但是这两种营养素的产能过程都
会增加身体负担，同时产生代谢废物。

如果身体的主要能源从碳水化合物
改为蛋白质和脂肪，蛋白质代谢加强，产
生的尿素增加，会给肝脏和肾脏带来负
担；脂肪不能彻底分解，而是产生酮酸，
需要及时排除，更会增加肾脏的负担。一
些代谢能力较弱的人不吃或者少吃主食
之后会感觉身体疲劳，脸色和皮肤变差，
记忆力下降。肝肾功能不全的人更不能采
用这种吃法。

主食中的粗粮、杂粮是膳食纤维的重
要来源，是B族维生素的重要来源。当然，

主食也含一定量的蛋白质，但含量不够高，
且不属于优质蛋白。除非烹调时额外添加
油脂，主食的脂肪含量一般很少。

主食吃得少有啥不好

如果主食吃得不够，不只造成碳水化
合物摄入不足，更大的问题是，会导致人们
吃更多的动物性食物。因为不吃主食，只吃
蔬菜是吃不饱的，人们就需要更多的动物
性食物来填饱肚子。而以动物性食物为主
的膳食，是公认的不健康、不环保的方式。

世界卫生组织早就把红肉和肉类加工
品（香肠、火腿、培根、咸肉等）列为一类致
癌物，因为过多的红肉会增加肠癌的风险。
很多研究表明，过多的红肉（每天平均100
克以上）和红肉加工品（每天25克以上）可能
会增加罹患高血压、冠心病、乳腺癌、前列腺

癌等疾病的危险。所以，《中国居民膳食指南》
中推荐的每天40克—75克的红肉是很安全
的，而如果不吃主食，肉类就容易超量。

好的主食是什么样的

主食还是要吃，也一定要吃，关键是要吃
对。古人说“五谷为养”，要知道，古时候的五
谷，并不是我们现在的精米白面。那时候吃的
是糙米、小米等全谷物。我们要重新让全谷物
粗杂粮回到餐盘里。《中国居民膳食指南》建
议，全谷物应该占主食的1/3的量。另外，杂
豆类和薯类也可以部分替代主食。

主食的烹调方法也很重要。炒饭、炒
面、炒饼、油饼、炸糕等添加了大量脂肪和
糖的主食，都不能算作好主食。好主食的4
个特点是：一要杂，二要淡，三要不加糖，四要
不加油。 据人民日报海外版

主食 一要吃够 二要吃对

每位家长都希望孩子能健康茁壮地成
长，于是从能吃辅食起，不少家长就想尽办
法给孩子做各种高营养、高蛋白的食物。也
有些家长会给孩子服用补充剂，希望他能
长得更高、发育得更好。在此提醒家长：补
剂有不同，服用需谨慎，用错了适得其反。
市面上的儿童补充剂花样繁多，虽不能否

认其中某些对患有营养不良性疾病或发育
迟缓的孩子确实有一定帮助，但对于绝大
多数身体健康的孩子来说作用并不大，以
下一些补品尤其要慎重。

1.滋补品。许多有滋补作用的药品和
食品中，大都含有激素成分，如生长激素或
性激素（雌二醇或睾酮等），一旦过量服用，

可能会引起儿童性早熟。对于处于生长发
育期的儿童，一定要谨慎使用。

2.赖氨酸。有的家长希望通过补充赖
氨酸来提高孩子记忆力，也有些功能食品
特别添加了赖氨酸。实际上，大剂量服用赖
氨酸，不但身体不能吸收，还会加重儿童排
泄器官的负担。

3.维生素类。有些家长在既无临床指
征，亦无医嘱的情况下，仅凭自己的认知，
便让孩子每天服用钙片，或是多种维生素、
葡萄糖酸锌片等，只能说动机虽好，后果堪
忧。维生素是人体维持正常生理功能所必
需的微量有机物质，在人体生长、代谢、发
育过程中发挥着重要作用，但摄入过量却
会引起不良反应。以鱼肝油（含维生素A、
D）为例，如果小儿一次性服用超过6克，就
可能会引起急性维生素A中毒，出现头痛、
恶心、呕吐、烦躁、嗜睡等症状；如果每日服
用1~2克，连续服用超过6个月，则可能引
起慢性维生素A中毒。其实，人体每日所需
维生素量从日常膳食中即可得到充分供

应，只要孩子不挑食，保证食物摄入种类丰富
即可。如果儿童缺乏某种维生素需要进补，应
谨遵医嘱。

4.人参等成人补品。中医认为，人参适于
补虚，阴虚火旺者使用反而会起反作用。临床
上，小儿在服用人参或人参制剂后，出现兴奋
激动、烦躁失眠的情况常可见到。儿童多为阳
盛之体，且脾胃薄弱，服用熟地、龟板、鳖甲等
中药成分后，容易出现腹胀、舌苔腻、食欲减
退、腹泻或便秘等状况。阿胶虽可用于治疗5
岁以上儿童的血虚症状，但只许配伍使用，不
能作单味服用。儿童多为脾虚，成年人和老人
多为肾虚，所以儿童不能服用成人补药。

最后提醒，家长切勿在进补上，把关爱变
成伤害。实际上，孩子日常生长发育所需要的
各类营养通过饮食即可满足，一般不需要大补
或长期进补。充足的新鲜蔬果、持之以恒的体
育锻炼和良好的心理生理健康，是儿童健康生
长发育的基础。如果真觉得孩子需要额外补充
营养，也应当咨询专业医生，在医生指导下进
行科学补充。 据人民网（图片来自网络）

滋补品大多含激素滋补品大多含激素 鱼肝油吃多会中鱼肝油吃多会中毒毒

给孩子吃补品给孩子吃补品 不是爱反不是爱反是害是害


