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看电视太久易得冠心病

近日一项荷兰学者进行的研究再次提
醒，经常看电视不是一件好事儿。研究者从
久坐行为的遗传因素分析了看电视与冠心
病之间的关系。

研究显示，在平均看电视 2.8小时基础
上，每增加1.5小时，冠心病事件风险就相对
增加 44%。在考虑了文凭、体重指数、低密
度脂蛋白胆固醇水平、糖尿病及高血压等因
素后，冠心病事件风险依旧。

这项研究通过全基因组关联分析，发现
145个遗传基因位点与休闲时间看电视有
关，36个与计算机使用有关，4个与驾驶有
关。而有意思的是，使用计算机和驾驶都与
冠心病事件无关。“那些拥有某些基因的人

使得他们更可能在电视前面消磨时间，而不
是运动或进行其他体力活动。而且这些基
因同时也增加了他们的心脏病的风险。”美
宾州大学Kiran Musunuru表示。

麻省总医院学者Amit V. Khera指出，这
项结果与大量久坐成病的证据相符，一下子
坐几小时不利于影响人体新陈代谢。研究
者指出，虽然数据是从观察性数据集中得
来，但还是支持“看电视习惯”和“冠心病”的
因果关系，因为这加入了遗传学分析。不
过，研究者也承认，研究不能完全排除偏倚
和一些混淆因素，也可能仅限于欧洲人。此
外，这些遗传变异也可能发挥多种作用，进
而独立于看电视影响冠心病的结果。

这项研究共纳入英国生物银行 422218
例欧洲人，平均年龄 57.4岁，男性占 45.7%。
平均随访 6.3年期间，近 1.3万人新发冠心
病。

长期看电视的坏处
看电视的坏处，电视是传播文化、信息

的重要工具。电视节目富于教育性和娱乐
性，也是知识的源泉。坐在家里就可知道国
家和世界大事。但是在我们享受着美好生
活的同时，一些疾病也伴随着电视来到人们
的身边。让我们一起看下长时间看电视的
坏处有那些。

1.消化系统疾病
为了看电视而狼吞虎咽地进餐或一边

吃饭一边看电视，或者天天从晚餐时看到深
夜，会导致消化系统功能紊乱。人们一吃完
饭就坐在沙发上看电视，这个时候，就会因
为蜷曲体位而使腹腔内压增大，肠胃蠕动受
限，这样一来，既不利于食物的消化吸收，又
不利于胆汁的排泄。胆汁分泌后，胆汁酸要
经过多次的”肠肝循环“，进行重吸收与再排
泄。饭后久坐不利于消化吸收，也妨碍胆汁
酸的重吸收，致使胆汁中的胆固醇和胆汁酸
的比例失调，日积月累，使胆固醇沉积。

2.肥胖症
长时间地投入看电视，就减少了运动的

时间，再加上不断地进食一些高热量的食
品，人体摄入的能量就会大于消耗的能量，
多余的能量就会逐渐转变成脂肪，聚积于体
内而导致人体肥胖。

3.眼疾
长时间看电视，眼睛得不到充分的休

息;如果是在暗光的情况下观看，眼睛容易
疲劳。这两种因素加在一起就会导致视力
衰退。

4.腿病
长时间坐着看电视，会使下肢静脉受到

压迫，血液回流不畅，产生类似坐骨神经痛
的疾丙。

5.皮肤病
当电视机打开后，机内的电子束轰击荧

光屏，使荧光屏的表面及附近产生大量的静
电荷。这种静电荷对空气中的灰尘有着明
显的吸收作用。灰尘中的大量微生物和变
态粒子在房间里的空气中漂浮，通过静电的
吸附，就会落在人体裸露的皮肤上，如果不
能及时清除，就会导致皮肤病。

6.自闭症
如果一个人对周围的事情漠不关心，非

常讨厌别人打扰他看电视，并且不断地模仿
电视中人物的语言、动作，有这样行为的人
就有可能患上了电视自闭症。大量的电视
信息不断地渗透到他们的性格、行为中去，
致使他们养成孤独，不愿与人交往的习惯。

7.辐射症
由于大能量高速电子轰击荧光屏，在电

视机的显像管内会产生一些X射线，这种X
射线对空气和周围物品都有电离破坏作
用。如果长时间、近距离地观看电视，就会
使身体受到射线的伤害。

为了预防以上疾病的发生，看电视的时
候一定要注意，一般看电视时间不要太长，
距离要适度，保持在 3米左右比较合适。看
电视的姿势要端正，不要躺着看，以免引起
脊柱弯曲。看电视的环境要安静，否则容易
分散精神，引起疲劳，减少娱乐兴趣。看完
电视后要洗脸，洗去含有静电的灰尘和微生
物。看电视的时候不要影响用餐，而且还要
多吃一些高蛋白、高维生素的食物，还须多
饮茶以抵抗电视射线的辐射。

膝盖长了骨刺，吃药、按摩能化掉吗？
医生，我膝盖长了骨刺，难怪一直酸痛

连走路都难，给我开点药吃把骨刺“化掉”！
提起骨刺，许多人听到以后的第一反应

很紧张，总想尽办法把刺去掉，一些患者由
于疼痛不能完全消除，症状一旦加重，四处
求诊，甚至落入兜售各类宣称化骨刺“神药”
的圈套里。

在某电商网站上输入关键字“去骨刺”
后发现，不少膏药宣称能根治骨刺、化骨
刺。那么，真的有能化骨刺的药物吗？有人
还试图通过按摩去除骨刺，这管用吗？

没有任何一种药物能消除骨刺
首都医科大学宣武医院骨科冯明利主

任表示，骨刺人体成熟后的逐渐老化及退行
性变在骨关节方面的表现，是人体的一种自
我保护反应，骨刺又叫骨质增生。

有些患者认为中药可以化骨刺，因“去
刺心切”盲目相信一些不正规的“祖传秘

方”。但到目前为止，没有任何一种药物能
消除骨刺，骨刺只能通过手术去除。一些对
症的中药通过温经通络、散寒、活血、祛风等
作用，能缓解骨刺压迫神经、脊髓而产生的
症状，但并不能消除骨刺。

所以，提醒到家不要上当，受各种宣传
神奇的“祖传膏药”可以去除骨刺的蒙骗。

按摩也不能去掉骨刺
另外，经常听到有人说颈椎长骨刺了，

多按摩下就能去掉骨刺……吴浩主任称，按
摩当然是不能去掉骨刺的。通常，我们只需
拍个颈椎X线片就能看见骨刺仍在原处。
不过，按摩确实能够使一些患者的症状减
轻，特别是合并有颈部和肩周软组织炎或肌
腱炎的患者。

冯明利主任提醒，大家完全没有必要因
有骨刺而惊慌，骨刺本身不需要治疗，但骨
刺引起了关节疼痛、肿胀、关节功能障碍等

临床症状的患者，需要进行止痛甚至手术治
疗，同时治疗引起骨刺的原发病（如，骨性关
节炎）。

骨刺不能消除也不可避免，但通过以下
方式可以减轻或推迟骨刺的发生

1、适当进行锻炼
适当的运动，特别是关节的运动，可增

加关节腔内的压力，有利于关节液向软骨的
渗透，减轻关节软骨的退行性改变，从而减
轻骨刺的发生，尤其是关节软骨的增生和退
行性改变。

2、避免长期剧烈运动
长期剧烈运动还可使骨骼及周围软组

织过度地受力及牵拉，造成局部软组织的损
伤和骨髂上受力不均，从而导致骨刺的发
生。

3、及时治疗损伤
关节的骨刺经常与关节内骨折有直接

关系。由于骨折复位不完全，造成关节软骨
面不平整，从而产生创伤性关节炎。

4、减轻体重
过重的体重会加速关节软骨的磨损，使

关节软骨面上的压力不均匀，造成骨刺。因
此对于体重超标的人，适当的减轻体重可以
减轻脊柱和关节的骨刺的发生。

孕期贫血或可影响宝宝发育，这样吃补得快

浑身没劲、头晕犯恶心、脸色苍白、唇色
不佳……怀孕快5个月的孕妈妈小丽最近频
频出现这些症状，家里人以为是营养不够，
着急忙慌地给小丽猛“补”，可仍无效果，这
才前去医院求诊后发现得了中度贫血，一家
子却浑然不知。

北京儿童医院顺义妇儿医院孕期营养
门诊主治医师姚爱民告诉搜狐健康记者，贫
血是妊娠期间最常见的合并症，约有 30%-
60%的孕妇合并贫血，最为高发的就是缺铁
性贫血。临床经验来看，很多孕妈很少重视
该病，即便知道有贫血，也不愿意接受药物
治疗。

其实，孕期缺铁性贫血要从预防开始做
起，就算贫血了，听从医生的建议服用铁剂，
贫血一般都能被纠正，学会“吃”也很重要。
对此，姚爱民医生进行了详细解读。

“孕期贫血”胎儿有可能缺氧

孕期贫血，包括缺铁性贫血、巨幼红细
胞性贫血、急性失血致贫血等，这其中约有
90%为缺铁性贫血。产检时孕妈们做血常
规后，医生会按血红蛋白水平将贫血分为四
类：

轻度贫血：Hb 100～109 g/L；
中度贫血：Hb 70～99 g/L；
重度贫血：Hb<70 g/L；
极重度贫血：Hb＜40 g/L。
有孕妈会问了，我平常没啥不舒服，但

查出来缺铁性贫血，它的危害严重吗？姚爱
民医生表示，不是所有疾病都会有主观感觉
的，贫血对孕妈和胎儿着不容忽视的不良影
响：

孕妈：抵抗力下降，易怒、易疲劳；容易
发生各种感染，对分娩及手术耐受差；增加
妊娠期高血压疾病的风险、发生产后出血，
对失血的耐受能力也会变差；增加胎膜早
破、产褥期感染和产后抑郁的发病风险。

胎儿和新生儿：增加胎儿生长发育受
限、胎儿缺氧、羊水减少、死胎、死产、早产等
发病风险。早期孩子的智力及认识能力也
会受到影响。

为什么会出现缺铁性贫血？
1.孕前铁储备不足
正常年轻女性体内储存铁约300 mg，整

个妊娠期总需求则约 1000 mg，由于腹中宝
宝无时无刻不在吸收着所需的营养，若不增
加孕期的铁摄入量，即使铁储备正常的孕妇

也可能发生缺铁性贫血。
2.出现生理性贫血
孕期血容量的增加与血浆及红细胞的

增加不成比例，其中血浆平均增加了 40％-
45％，红细胞生成增加18％-25％。所以，血
液相对稀释出现了生理性贫血。加之孕期
不注意饮食结构，很快会出现病理性贫血。

3.孕前是贫血高危人群
孕妈患过贫血、多次妊娠、1年内连续妊

娠、素食者；因孕早期反应引起的恶心、呕吐
或挑食、厌食等导致食物摄入不足和不均
衡；存在影响铁吸收的疾病，如胃肠道疾病、
胃酸缺乏等，这些都会增加孕期缺铁性贫血
的可能。

5个“慧”吃宝典教你预防缺铁性贫血
想要孕期预防缺铁性贫血及合并缺铁

性贫血？孕妈们应该怎么办？
姚爱民医生强调，孕期合理均衡的营养

很重要，孕妈们学会吃往往事半功倍，每天
至少保证 20-30mg的膳食铁摄入：孕早期：
20mg/天；孕中期：24mg/天；孕晚期：29mg/
天。

1.摄入足量优质蛋白质
如肉、蛋、奶类及大豆制品等。
2.补充含铁丰富的食物
动物源性的铁远高于植物源性铁的吸

收及利用。因此，红枣、阿胶不是补血的首
选。

动物源性铁的来源：如猪、牛、羊的瘦

肉、动物的肝脏及其血制品、蛋黄、某些鱼类
等。建议每周吃 1-2次动物肝脏，每次 40g
左右。

植物源性铁的来源：如蔬菜，一般颜色
越深，含铁越多，如菠菜、油菜等，但为提高
吸收率，建议菠菜、油菜先焯水，把草酸破坏
掉再进行烹调。

3.搭配富含维生素的食物
维生素C、维生素B2、某些单糖、有机酸

能促进非血红素铁的吸收。要增加富含维
生素的食物摄入。不少新鲜水果蔬菜中含
有维生素C，冬枣、草莓、猕猴桃、芥兰、西兰
花等。

4. 补钙、补铁要分开
钙是对血红素铁和非血红素铁的吸收

均有抑制作用。
5.遵医嘱服铁剂
一旦被诊断缺铁性贫血，要遵医嘱按时

服用铁剂。铁剂要空腹服用，如果出现恶
心、呕吐症状可改为餐后服用，以减轻反应。

牛奶、茶水影响铁剂的吸收，二者最好
间隔2-3小时。

服用铁剂后，大便发黑属正常现象，孕
妈不用害怕，一般服药 2周后复查血常规以
评价治疗效果。姚爱民医生提醒，血红蛋白
达到正常值后，不要立即停药，原则上还要
继续补充铁剂 3-6个月。如果补铁效果不
好，需要继续查找贫血的原因，排除其它原
因引起的贫血。


