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刷剧、打牌、长途旅游，是很多
人“五一”假期的休闲项目。殊不
知，这些长时间久坐的休闲方式，
可能会引起下肢深静脉血栓。记
者从无锡市人民医院血管外科了
解到，血管里的“交通”堵塞非常可
怕，患者出现症状要及时就医。

无锡市人民医院血管外科主任
卢辉俊介绍，下肢深静脉血栓也称

“牌桌综合征”“经济舱综合征”。长
时间久坐，下肢不动，静脉血液回流
慢，就容易产生血栓。血栓如果发
生在下肢深静脉，会随着血流沿着
静脉一路走上去，最常栓塞的部位
是肺动脉。一旦肺部血管被大面积
的血栓堵住了，患者就会出现呼吸
困难、咳嗽、胸痛等紧急症状，严重
的会导致死亡。下肢深静脉血栓形

成最初的症状为下肢肿胀、疼痛不
适，往往被忽视，一旦血栓脱落，随
血液循环到肺动脉，可能造成肺动
脉栓塞，出现心慌、胸闷、憋喘、咳
嗽、咯血等症状，严重时可导致猝
死。由于炎症、“三高”、年龄、手术
等因素，会导致血管壁出现损伤，血
液回流缓慢，血液淤滞，从而还有一
些凝血机制障碍，一旦血管壁出现
损伤，就比较容易形成血栓。深静
脉血栓形成的治疗包括抗凝治疗，
局部置管溶栓，机械吸栓等等，急性
期的积极治疗会大大降低后期局部
和全身的后遗症。

下肢动脉也会栓塞，俗称腿
梗。相比于人们熟知的心梗、脑
梗，腿梗的“知名度”要小很多，但
是危险却丝毫不打折。卢辉俊介

绍，动脉栓塞往往是由于心脏内血
栓脱落，常见于房颤以及瓣膜病等
患者在心脏内形成血栓，继而发生
了动脉栓塞。血栓脱落掉到下肢
动脉后，患者会有明显的疼痛、无
力感，几分钟或几十分钟后就会出
现麻木感、继而出现苍白、发紫等
症状，一旦发病就要争分夺秒地祛
除血栓开通血管。所以，如果发现
有上述症状时，要赶紧前往医院进
行检查和治疗，予以抗凝治疗，切
开动脉取血栓，后期进行功能锻
炼。以后每半年到医院做一次心
脏彩超，检查有没有附壁血栓，若
有需要，及时处理。饮食方面要注
意清淡，坚持低糖、低油、低脂、低
盐饮食，以降低血栓形成的概率。

（卫文）

这些血管堵塞要及时就医

武汉市普仁医院营养科主任周
锋表示，长期食用不合理搭配的预制
菜还可能会带来各种健康问题，如长
期进食腌制的预制菜会增加胃癌的
风险；长期进食油炸预制菜会导致肥
胖、脂肪肝等各种代谢性疾病风险。

对于时间紧张的上班族来说，
预制菜确实是工作时填饱肚子的
选择，如果不得不经常吃预制菜，
应该如何均衡营养，兼顾吃饱和营

养呢？周锋提醒，在选用时，不仅
要注意预制菜本身的食品安全，还
应保证碳水化合物、蛋白质、油脂、
维生素、矿物质及纤维素的均衡搭
配。不仅要参考预制菜的营养成
分表，注意宏量营养素的补给，同
时还应注意预制菜中各种维生素、
微量元素及膳食纤维的供给，合理
搭配预制菜种类，避免因营养搭配
不均衡引起的健康问题。

何艳建议，选购预制菜时可从
以下四个方面着手：选购时尽量选
择有肉有菜的菜肴，特别是有绿叶
菜的；尽量避免点熘肉段、水煮鱼
片、水煮肉片、锅包肉、干煸豆角等

“油盐重灾区”的菜肴；自行搭配些
方便的蔬菜，比如生菜、黄瓜、西红
柿、紫甘蓝、胡萝卜；还可以用烤红
薯、煮玉米、燕麦片做一部分主食，
增加粗粮摄入。 （楚天都市报）

孤独成美国“流行病”
危害不亚于每天吸烟15根

美国公共卫生局局长维韦克·
穆尔蒂2日说，孤独是美国公共健
康面临的新威胁，由此造成的健康
隐患不亚于每天吸烟15根，面对面
的人际交往不可替代。

公共卫生局当天发布的报告
说，近半数美国成年人感觉孤独。
调查显示，近几十年来，美国人与家
庭成员、社区组织和宗教团体的交
往逐渐减少，感到孤独的人越来越
多。据美联社报道，过去60年来，
美国“单人户”数量翻了一番。

新冠疫情暴发以来，这种状况
进一步恶化。数据显示，2020年美
国人平均每天与朋友相处20分钟，
而近20年前，这一数据为60分钟。
与其他年龄段相比，15岁至24岁青
少年的孤独状况尤其严重。

美国公共卫生局报告说，孤独
令死亡风险上升近30％，人际交往
较少的人中风和心脏病发作风险更
高。孤独还会增加患抑郁症、焦虑
症和早老性痴呆症的风险。穆尔蒂
说，与孤独相关的致死风险甚至超
过肥胖，与日均吸烟15根相当。

穆尔蒂因此呼吁雇主、学校、技
术企业和社区组织想办法让人们增
加人际交往。一些人认为技术进步
加剧了孤独问题。报告引用一项研
究结果说，相比每天使用社交媒体
不到30分钟的人群，每天使用社交
媒体2小时甚至更多的人群感觉孤
独的可能性会翻倍。穆尔蒂说，无
论什么都不能取代面对面的人际交
往。 （新华社）

长期食用预制菜是否影响健康?
专家建议：注意合理搭配，兼顾吃饱和营养

5分钟一道菜，8分钟做个汤……近日，以“快”为主的预制菜，成为不少人餐桌上的新宠。在节约时间的同时，
还能让厨房新手们也有机会体验一把做“大厨”的优越感，它的出现让很多人大为欢喜。随着预制菜的火爆，也有
人提出疑问：“长期食用预制菜是否存在健康隐患？”5月3日，武汉专家提醒，选择预制菜不仅要关注菜品本身的食
品安全，同时还应关注预制菜所含的营养成分，合理搭配菜品种类，避免因预制菜营养搭配不均衡引起的健康问
题。

家住武昌的白领黄女士是个
“起床困难户”。因为赖床，早餐总
拿面包、牛奶对付，能在有限时间
内吃顿正经早餐曾是黄女士的心
愿。

近一年来，她的早饭食谱添了
几个新品种：馅料甜糯的奶黄包、
口感酥脆的手抓饼、鲜香浓稠的皮
蛋瘦肉粥……这多亏了她买来的
早餐半成品。黄女士说：“商家提
前完成了这些食物的大部分制作
步骤，我只需放进锅里蒸一蒸、煎
一煎或直接用开水冲泡，就能吃上
热气腾腾的早餐，方便不少！”

黄女士购买的半成品，是预制
菜的一种。由于烹饪耗时少、操作

简单、餐后收尾打扫方便等优势，
预制菜更能迎合快节奏下无暇下
厨的年轻消费群体，很多带娃家庭
也倾向于用预制菜解决没时间给
孩子做饭的问题。

长江航运总医院营养科副主
任医师何艳介绍，预制菜是以一种
或多种农产品为主要原料，运用标
准化流水作业，经预加工和预烹调
制成，并进行预包装的成品或半成
品菜肴。预制菜分为即食、即热、
即烹、即配四大类。

何艳表示，预制菜虽然免去了
买菜、洗菜、切菜等程序，减少了准
备食物和烹调的时间和精力，但对
于家庭来讲，如果预制菜成为每日

三餐的主要选择，会缺少完整的烹
调仪式感。另一方面，预制菜是根
据大多数人的口味、喜好预制好
的，不能实现口味私人化，且大多
数预制菜为荤食，即便有蔬菜，常
见的都是胡萝卜、豌豆、笋、土豆等
储存时间长又不易变色的蔬菜，缺
乏绿叶菜。

何艳指出，预制菜在口感上也
不如新鲜的菜肴，这是因为预制菜
原料已被加热处理过一次了，而食
客买到手后还要经过二次加热，口
感上都会受到一定影响。同时，由
于很多预制菜都是经过冷冻保存
的，在冷冻的过程中水分凝结的冰
晶也会改变食物的口感。

选购时注意合理搭配均衡营养

藕塘护理院在为老年
人提供护理服务时，并非
只是单纯地照顾医疗需
求，也注重人文关怀和心
理支持，图为护理团队为
老年人提供晒太阳、聊家
常、适宜康复训练等。

（华娇 摄）

脱敏治疗 人人适用？

每到花粉季，不少人就会出现
眼痒、鼻塞等症状，十分难熬。一些
患者找到医生，想求助于脱敏治疗，
让自己摆脱痛苦。

脱敏治疗是过敏原特异性免疫
治疗的简称，其治疗过程是利用标
准化试剂，剂量由低到高地让身体
对过敏原产生耐受，一般需要3至5
年的时间。并不是所有过敏的人都
需要进行脱敏治疗，医生首先需要
筛选病人——必须确认是对特定过
敏原过敏的患者，最好是单一过敏
症患者，脱敏治疗对多种物质过敏
的患者效果较差。另外，脱敏治疗
对单一过敏症、过敏性鼻炎的临床
效果要好于哮喘，对儿童的哮喘治
疗效果要好于成年人和年老患者。
尽管脱敏治疗有一定疗效，但一定
要在药物充分控制病情的前提下开
展脱敏治疗。如果脱敏治疗有效，
在密切监测病情的同时，可以逐渐
减少其他日常治疗的药物。

有些过敏的人故意接触花粉，
以为这样就能让自己耐受，这种做
法其实并不可取。因为故意接触花
粉时，过敏原的浓度非常高，没有从
低到高的过渡，不仅不会让机体脱
敏，反而会引起过敏反应。

（综合）


