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薏米又叫薏苡仁、苡仁、药玉米、菩提
珠等，是一种粗粮，在餐桌上出现的频率
很高。

数据显示，薏米的蛋白质含量高达
12.8%，并且氨基酸种类、数量与人体的需
要水平比较接近。薏米的其他营养素含量
也比较突出，比如膳食纤维高出大米约 2
倍，维生素（包括B族维生素、维生素E）大
概是大米的2~3倍，矿物质（包括钙、钾、镁
等）约是大米的 1.5~2 倍。此外，薏米还含
有多种生物活性物质，比如黄酮类化合物、
三萜类化合物等，它们具有很强的抗氧化
作用，有助清除体内自由基。

传统中医认为，薏米有一定的药用价
值，属于“药食同源”的一种谷物，现代研究
也发现其中的一些成分，例如薏苡仁酯和
薏苡仁油可能具有一定的药用活性。但需
要提醒的是，薏米性寒，粗纤维较多，不是
特别好消化，因此虚寒体质以及肠胃功能
差的人群不要长期大量食用。

肠胃不好 少吃薏米

天气寒冷，不少运动达人“转战”室内，
继续挥汗如雨、燃烧卡路里。在空气干燥环
境下运动，更要注意补水。不过，运动前后
怎么喝水可是有不少讲究的。据专家介绍，
如果你理解的运动补水，就是运动前后要
多喝水，那可是远远不够的。正确的运动补
水应该包含喝多少、什么时候喝。

先来说说运动后为啥特别容易口渴？我
们运动的过程中，肌肉收缩，蛋白质合成增
加，通过出汗和呼吸，把身体里的代谢产物
排掉。在出汗的时候，水和盐分都在丢失，水
丢得多、盐丢得少，称为高渗性脱水。这时候
体内既缺盐也缺水，人们就会感到口渴。

科学的补水诀窍是“少量多次”。我们
可以：运动前2小时补充500毫升水，前15
分钟再分2至3次补充约300毫升的水；运
动时 15 至 20 分钟补充一次，一次补充 50
至100毫升的水，可分5至6次喝完；运动
后补充800至1000毫升的水，也采用“少量
多次”的方法喝完。

锻炼前后喝水的诀窍

下蹲时，膝关节咔咔响（弹响）可能是
生理原因，即关节间的气体排出，也可能是
下蹲时间太久。另外，膝关节由滑车关节和
髌骨组成，下深蹲时出现响声还可能是关
节，尤其是髌骨面受到了磨损。若不疼，建
议首先对弹响部位做好充分的热身活动，
深蹲时注意体会主要肌肉的发力感受。如
果肌肉承受的张力明显很少，就意味着关
节和韧带正在遭受“苦难”，需想办法进行
重心微调；可以拍下自己的深蹲动作进行
观察，看看下蹲姿势是否正确。

如果下蹲后出现疼痛，则跟髌骨损伤
有关，如髌骨的退行性变化，或髌骨上的软
骨被磨损后产生的骨骼与骨骼碰撞，引发
的炎症等。此时，我们首先要加强小腿肌肉
和大腿肌肉的练习，如屈伸膝。其次可以改
善一下髌骨的营养状况，如吃些动物的软
骨，或是补充氨基葡萄糖等营养品。

据人民网（图片均来自网络）

膝盖弹响
务必做好热身地球人都知道，含糖高的食物会促进

肥胖，增加糖尿病、高血压等很多慢性病的
风险。但是，很多人一天当中总想吃点甜味
的东西。怎样才能兼顾甜味、营养和健康
呢？这就要推荐今天文章的主角——葡萄
干了。

葡萄是一种很甜的水果，干燥之后，糖
分会被浓缩，热量也会被浓缩。按中国食物
成分表，100 克葡萄干中含有热量 334 千
卡，这个数值和大米白面差不多。其中碳水
化合物83.4克、蛋白质2.5克、脂肪0.4克。
从蛋白质角度来说，低于大米白面，而碳水
化合物含量则略高于各种粮食，其中主要
是果糖和葡萄糖，蔗糖含量很低。

有些人可能会说：原来葡萄干就是一
大堆糖啊。其实葡萄干里好东西不少，还有
很多健康效果。

优点1：降低龋齿风险

在人们的印象中，葡萄干吃起来甜甜
的，还有点黏黏的，应当会促进龋齿吧？但

是，近年来越来越多的研究认为，吃葡萄干
不会引起龋齿，反而能降低龋齿风险，前提
是得正常刷牙。睡觉之前吃了葡萄干不刷
牙，那就不是葡萄干的错了。

葡萄干中的甜味主要由葡萄糖和果糖
贡献，而蔗糖少到可以忽略。要知道，蔗糖
才是牙菌斑中细菌合成“粘附葡聚糖”的好
原料，而“粘附葡聚糖”是龋齿和牙龈疾病
的重要致病因素。

科学家们认为，日常膳食中吃葡萄干，
对口腔健康是有益无害的。

优点2：增加饱腹感，提高膳食质量

葡萄干富含膳食纤维，按同样热量来比
较，有不错的饱腹感。同时，它也不是容易过
量的食物。放十几粒葡萄干就令人感觉到食
物变得美味，但很少有人大碗吃葡萄干，因为
它比较容易产生满足感。

优点3：升血糖并不快，属于中低
血糖指数食品

葡萄干虽然吃起来甜，但血糖指数并不
高。因此，有糖尿病或者胰岛素抵抗的人，在
不增加总碳水化合物摄入量的前提下，也可
以少量享用葡萄干。我国研究发现，把葡萄干
和米饭按1比1的比例配合起来吃的时候，并
不比单吃米饭时血糖上升更多。如果把葡萄
干、巴旦木和米饭三者一起配着吃，餐后血糖
还会明显降低。

优点4：高钾食物，有利于血压管理

有研究证明，如果用葡萄干来替代日常

的小点心作为茶歇食物，有利于控制血压、预
防心血管疾病。

首先，葡萄干浓缩了鲜葡萄中的矿物质成
分，尤其是钾。100克普通葡萄干中的钾含量达
到995毫克，是精白大米的将近20倍。此外，其
中还有几十毫克的钙，含量也高于大米白面。

其次，葡萄干里的膳食纤维和抗氧化物
质含量比较丰富。然后，葡萄干还“继承”了葡
萄中的多种抗氧化物质。在干制的过程中，有
的抗氧化成分得到浓缩，也有的成分发生氧
化和分解。其中颜色深褐色、紫黑色的葡萄
干，因为果皮中含有更多花青素，其抗氧化能
力会更强——毕竟吃葡萄要吐葡萄皮，吃葡
萄干是没有人会吐皮的。

顺便说一下，如果是皮比较厚的葡萄干，
膳食纤维的含量也比较可观，这对预防便秘
和肠癌是有好处的。

当然，葡萄干虽好，但是也只是健康饮食的
一部分，均衡的膳食才是健康的基础。好吃也不
要吃得过多，用它来代替其他的加工品零食才
会起到更好的健康效果。 据人民日报海外版

葡萄干，您所不了解的另一面

为何指标升高平时却无症状

转氨酶是细胞生理功能的一种重要的
酶，存在于人体很多器官，如大脑、心脏、肝
脏、肾脏、肺脏与肌肉组织中。在众多种类
的转氨酶中，丙氨酸氨基转移酶（ALT，俗
称谷丙转氨酶）和天冬氨酸氨基转移酶
（AST，俗称谷草转氨酶）是最具代表性的
转氨酶，也是体检中血液检查的主要指标
之一。

不同国家或地区肝功能转氨酶的正常
值范围略有不同。目前我国肝功能检查中
一般将丙氨酸氨基转移酶的正常值上限设
定为50U/L，天冬氨酸氨基转移酶的正常
上限为40U/L。当转氨酶升高并超过这个
水平，就认定为转氨酶升高。

很多人都是拿到检查结果才知道转氨
酶升高，平时却没有感到任何不适。总体来
看，在转氨酶轻度上升阶段，是不会带来明
显症状的，有部分人可表现为乏力、轻度厌
食，特别是不想吃油腻的食物。随着转氨酶
数值进一步升高，患者才会出现恶心、呕
吐、腹胀等症状。所以，定期体检对于发现
身体的异常很有帮助。

与肝损伤能否划等号

转氨酶对于细胞的功能是不可或缺
的。在健康状况下，转氨酶会在细胞内发挥
其正常的生理功能，当机体因为各种原因
造成细胞损伤时，它就会从细胞中释放出
来，进入血液中。这时，做血液化验就可以
检出从细胞里面释放出来的转氨酶的活
性，即表现为转氨酶升高。

那么，为什么大家的惯性思维是转氨
酶升高等于肝受伤呢？这就要来说说前面
提到的两种有代表性的转氨酶。丙氨酸氨
基转移酶存在于肝细胞浆中，天冬氨酸氨
基转移酶存在于肝细胞线粒体中。一般来
说，只要肝细胞出现破坏，丙氨酸氨基转移
酶值就会升高，它是反应肝细胞损伤最敏
感的指标之一。当酒精、药物或心脏方面的
疾病导致肝细胞缺血缺氧，进而损伤线粒
体的时候，天冬氨酸氨基转移酶才会显著
升高。

但前面也说了，转氨酶不仅存在于肝
细胞里面，还存在于心脏和骨骼肌的细胞
里面。当心肌缺血或者骨骼肌损伤时也可
以检测出转氨酶，尤其是天冬氨酸氨基转
移酶的升高。

所以，我们不能把转氨酶升高简单地
和肝损伤划等号，以免耽误其他疾病的治
疗，还要结合身体的表现，以及不同类型转
氨酶升高的特点，请医生进行专业判断。

另外，即使转氨酶升高是由于肝脏损

伤引起的，还要区分具体肝损伤的原因。对于
慢性乙型肝炎、慢性丙型肝炎、脂肪肝或自身
免疫性肝病等慢性肝病的患者而言，容易出
现转氨酶持续的升高。对于健康人群，如果有
偶尔醉酒、上呼吸道感染或服用退热药物、部
分抗菌药物等行为，也会出现一过性的转氨
酶升高。当引起一过性转氨酶升高的原因解
除后，患者肝功能一般可恢复正常。但如果持
续大量饮酒，或需要长期使用导致肝脏损伤
的药物，就可能发展成为慢性肝脏疾病。

不要过分看重AST/ALT比值

有的人可能听说过 AST/ALT（天冬氨
酸氨基转移酶/丙氨酸氨基转移酶）比值这
个指标，这个指标在临床上用以判断肝损伤
的类型。酒精性肝病、缺血缺氧性肝损伤等
更容易损伤线粒体，患者的 AST/ALT 比值
就会升高。此外，当天冬氨酸氨基转移酶的
值超过丙氨酸氨基转移酶时，需警惕是重症
或慢性肝炎。

不过，大家不要过分解读AST/ALT比值

这个指标。首先要知道的是，在 AST 与 ALT
都在正常范围内的情况下，比值不一定有意
义。而且，部分保肝降酶药物会显著降低
ALT水平，这种情况下比值不一定能反映患
者真实的肝损伤情况。所以，AST/ALT比值
这个指标要结合患者的肝功能整体情况、肝
损伤的病因来解读。

在这里，提醒大家在进行肝功能检查前
一周要避免大量饮酒、过度劳累、服用其他药
物等情况。如有这些情况，在肝功能检查时可
告知医生，这有助于医生判断肝损伤的具体
原因。

肝损伤别盲目服用保肝药

很多人检出转氨酶升高后，往往会自行
购买一些保肝药物，或购买一些中草药泡水
喝来保肝，这些方法是否可行呢？

实际上，如果考虑转氨酶升高是肝脏损
伤引起的，还需要进一步明确肝损伤的具体
原因，因为很多类型的肝脏疾病都可以引起
转氨酶升高。

对于肝损伤的治疗，要以针对病因的治
疗为主。比如，乙型肝炎与丙型肝炎导致的转
氨酶升高，最重要的是抗病毒治疗，在抗病毒
治疗控制病因的基础上再配合保肝治疗。保
肝治疗只是辅助治疗的手段，单纯的保肝治
疗是不能完全控制疾病的。而且，保肝药物的
种类要根据患者具体肝脏损伤的病因和肝脏
损伤的程度来选择使用，盲目服用保肝药物
或者中草药代茶饮，不一定能起到保护肝脏
的作用，还有可能起到反作用。

总之，转氨酶如果超出正常范围，医生
会结合病情及转氨酶升高的情况酌情安排
复查，尤其是会结合反映肝功能的指标（如
血清胆红素、胆碱酯酶、白蛋白等），和肝胆
脾B超检查结果综合判定肝脏损害程度。所
以，不要一看到转氨酶升高就盲目保肝护
肝，建议及时就医，由专科医生来明确诊断
及治疗。

转氨酶升高就代表肝脏受损吗

在查看体检报告时，

您有没有遇到过转氨酶

指标不正常的情况？转氨

酶后面标注的升高箭头，

让很多人心里一惊，甚至

怀疑自己患上了肝炎。那

么，转氨酶升高到底意味

着什么，是我们的肝脏生

病了吗？

我们发现，在一般人群的体检中，脂肪
肝是导致转氨酶升高的常见原因之一。

脂肪肝患者在早期阶段只是表现为
肝细胞内的脂肪堆积，不一定出现转氨
酶升高，一旦出现转氨酶升高往往提示
脂肪肝发展到一定阶段，进展为脂肪性

肝炎了。脂肪肝患者体检发现转氨酶升高，
尤其要引起警惕，因为脂肪肝是可以发展
成为肝硬化和肝癌的。全世界因为脂肪肝
导致肝硬化和肝癌的病例呈上升趋势，我
国也不例外。对于发展到脂肪性肝炎阶段
的脂肪肝，尤其要注意改善生活方式，控制

体重，适当运动，根据转氨酶升高的程度配
合保肝治疗。

另外，健康人群要引以为戒，做到“管住
嘴、迈开腿”，将体重控制在正常范围内，防止
出现脂肪肝，尤其要防止脂肪肝发展到脂肪
性肝炎的阶段。 据北京日报

脂肪肝+转氨酶升高要警惕

延伸阅读


