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绿灯

红灯

优质蜂蜜光泽透明， 可能有
少量花粉残留， 但一般不会有其
他杂质。 要判断蜂蜜好坏， 可以
将干净的筷子插入蜂蜜中蘸取一
下。 好的蜂蜜会出现拉丝、 成球
状， 用筷子搅动后透光性好， 颜
色均匀， 有挂壁现象； 劣质或假
蜂蜜不但浑浊， 还有杂质， 色泽
浓度较低， 一般不会挂壁。

【健康红绿灯】

眼睛表面存在一层 “泪膜”，
有润滑、 清洁等作用， 隐形眼镜
佩戴的位置在眼睛表面， 会把泪
膜一分为二， 在一定程度上会改
变泪膜的稳定性而诱发干眼症。
另外， 入睡时， 由于眼睛是闭着
的， 角膜更容易缺氧。 戴隐形眼
镜过夜会导致角膜炎发病几率增
加20倍。

长时间使用鼠标、 键盘或骑
行， 都可能导致腕管综合征， 俗
称鼠标手 ， 出现手指疼痛 、 麻
木、 肌肉无力等症状。 可以试试
用一根皮筋进行康复训练： 五指
合拢， 用一根皮筋或橡胶圈套在
手指远端 ， 五指张开至最大角
度， 对抗皮筋阻力， 并保持1-2
秒。 重复以上动作10-15次/组，
每次练2-3组。

大脑在清醒时和睡着时发出
的脑电波是完全不同的， 闭目养
神时， 脑电波表现与睡眠期间基
本相同， 约等于大脑给自己 “放
假”。 此时大脑就像手机是黑屏
待机一样，虽然不是关机，但可以
减少耗电量，得到一定的休息。闭
目养神可以让大脑细胞、 全身肌
肉和器官得到休息，缓解压力，改
善情绪，提高警觉度和创造力。

一根皮筋缓解鼠标手

丰台区市场监管局 开展老年食品、保健食品专项整治工作
为严厉打击老年人食品、 保

健食品等领域违法行为， 维护老
年人的合法权益， 营造公平竞争
的市场环境，近日，丰台区市场监
管局丰台街道所开展老年食品、
保健食品违法行为专项整治工
作。

此次检查主要以药店、 养生

馆、 保健品专卖店等为重点检查
区域。 检查重点有以下四方面：

一是以健康知识讲座、 营销
等形式销售食品的经营店是否取
得《食品经营许可证》、销售保健
食品的经营店《食品经营许可证》
是否包含保健食品经营项目。

二是保健食品经营店是否在

经营场所设立专区或专柜、 是否
悬挂或张贴 “保健食品不能替代
药物” 的警示语。

三是老年食品经营店索证索
票及台账建立情况。

四是以健康知识讲座、 营销
等形式销售保健食品的经营活动
是否有夸大功效、 宣传预防治疗

疾病功能等违法违规行为。
执法人员对老年食品领域无

证经营、 经营假冒伪劣食品、 虚
假宣传等违法行为开展严厉查
处， 同时加强对老年食品领域科
普知识宣传活动， 切实增强老年
人防范能力， 严守老年食品领域
安全底线。 （杨小纳）

闭目养神就是一种休息

常戴隐形眼镜诱发干眼症

劣质蜂蜜不会挂壁

又逢体检高峰季， 定期体检的重要性想必大家都已知悉， 但不少人收到
体检报告， 面对晦涩的医学术语与密密麻麻的数字时一头雾水， 如果看到指
标后面再带有上下浮动的箭头， 更是会紧张不安。 如何正确解读体检报告？
送您一份超级实用的 “体检报告解读指南”。

指标一：血压

收缩压正常值上限为140毫
米汞柱， 舒张压正常值上限为90
毫米汞柱， 超过这个标准就认为
血压高于正常。

体检时需注意提前静坐10分
钟， 保持情绪稳定， 此外一次血
压增高， 不能确诊高血压， 确诊
需经过至少三次不同日期的血压
测量。

健康处方： 低盐饮食， 适当
锻炼， 戒烟限酒； 应定期监测血
压， 遵医嘱服用降压药， 避免突
然停药或减药。

指标二：血糖

血糖检测主要包含空腹血糖
和糖化血红蛋白 (糖化HGB) 。
空腹血糖正常值是3.9-6.1毫摩
尔/升。当空腹血糖高于正常范围
6.1毫摩尔/升，称为高血糖。

糖化HGB反映的是过去90天
血糖控制的平均水平， 用于评价
长期血糖的控制情况。

血糖非固定值， 受多种因素
影响， 一次放纵餐、 高强度运动
或情绪激动都会引起血糖增高，
这些情况都属于一过性高血糖，
但如果长期处于高血糖状态并不
加以控制 ， 最终可能就会戴上
“糖尿病” 的帽子。

健康处方： 控制总热量， 少
食多餐， 戒烟限酒， 避免过度劳
累； 监测血糖， 遵医嘱长期药物
治疗， 定期门诊随访。

指标三：转氨酶

转氨酶是最直接反映肝细胞
正在受伤害的指标， 主要关注丙
氨酸氨基转移酶 (ALT) 和天门
冬氨酸氨基转移酶 (AST)。

ALT正常值范围为 0U/L-
40U/L。 不 过 ， ALT缺 乏 特 异

性， 疲劳、 饮酒、 感冒、 情绪因
素等多种原因都可造成肝细胞膜
通透性改变， 但由此造成的转氨
酶增高一般不会高于60U/L。 一
旦ALT值高于80U/L， 就有诊断
价值， 需前往医院就诊。

AST正常值范围为 0U/L-
40U/L。 AST升高的意义在诊断
肝炎方面与ALT相似。 一般情况
下 ， AST的升高幅度不及ALT。
一旦AST值高于ALT值， 说明肝
细胞损伤和坏死程度较严重， 此
时测定同功酶 (ASTs与ASTm)
的意义更大 ， 轻度肝损时仅有
AST升高 ， 重度肝损时ASTm明
显升高。

这两项指标增高明显多见于
肝炎、 肝脏肿瘤、 使用肝损害药
物等。 不过有些生理情况下也会
出现 “假阳性”， 需排除大量饮
酒 、 剧烈运动 、 过度劳累 、 发
热、 妊娠等情况。

肝功能检查为空腹时抽血，
空腹时间一般为8-12小时。 建议
检查前一天晚上21点后不能进
食， 晚餐要避免进食高脂肪、 高
蛋白， 以及富含胡萝卜素和叶黄
素的食物 ， 并要保证充足的睡
眠。 检查当天， 在检查前不能吃
早餐、 喝水， 也不能开展体育锻
炼或剧烈运动。 抵达医院后， 应
安静休息20分钟， 再抽血化验。

喝酒会影响肝功能中转氨酶

的指标， 检查前一晚不能饮酒。
同时， 要尽量避免在静脉输液期
间或在用药4小时内做肝功能检
查。 若身体条件允许， 最好在做
肝功能检查前3-5天停药。

健康处方： 避免使用肝脏毒
性药物， 戒烟限酒， 劳逸适度；
两周后门诊复查。

指标四：肿瘤标记物

甲胎蛋白 (AFP) 常用于原
发性肝癌、 消化道肿瘤肝转移的
监测 。 肝癌的诊断标准之一为
AFP≥400微克/升， 乙肝、 肝硬
化 、 妊娠或生殖肿瘤亦可出现
AFP不同程度增高。 对于甲胎蛋
白低度升高的患者， 应结合影像
学做动态观察。

癌胚抗原 (CEA) 广谱性
肿瘤标志物， 在肠癌、 胃癌、 肺
癌、 乳腺癌中均可升高。 临床上
主要用于监测胃肠道肿瘤的复发
和转移。

糖类抗原 （CA153） 乳腺
癌特异性标志物， 30%-50%乳腺
癌患者可见CA153增高， 但乳腺
癌早期时CA153阳性率低。

健康处方： 多数肿瘤标志物
特异性、 敏感性有限， 如仅一次
升高无需过于惊慌， 建议1个月
后肿瘤专科就诊 ， 动态监测指
标。

指标五：结节、息肉、占
位性病变

结节/包块 结节是体积比较
小的肿物，稍大一些的称为包块，
可发生于身体的任何部位。 大部
分结节属良性，定期随访即可。

体检中， 甲状腺结节十分常
见， 平均每五个中国人就有一人
罹患甲状腺结节。 体检中发现的
甲状腺结节绝大多数是良性的，
不过， 近年来甲状腺癌的发生率
逐年上升(与放射性接触、自身免
疫、遗传等因素有关 )，所以鉴别
结节的良、恶性十分重要，最主要
的方法是通过超声检查来判断。

息肉 息肉是指生长在人体
黏膜表面上的赘生物 ， 多属良
性， 少部分有恶变倾向。 以胆囊
息 肉 为 例 ， 非 肿 瘤 性 息 肉 占
90%， 基本不会癌变 。 65%的非
肿瘤性息肉属于胆固醇息肉， 与
饮食高度相关。

胆固醇息肉多在1厘米以内，
以多发形态常见。对于1厘米以下
的胆固醇息肉可以每半年到一年
复查B超，观察其大小、形态、数量
的变化，无需手术。如果胆固醇息
肉合并胆囊结石胆囊炎症， 则建
议手术切除。

占位性病变 通常出现在B
超、 CT、 MRI等影像学结果中，
占位性病变泛指肿瘤 (良性/恶
性 )、 寄生虫 、 结石等 ， 针对不
同部位的占位， 情况各有不同，
建议专科进一步检查。

需要注意的是， 体检报告上
的某些指标有异常并不意味着与
“有病” 画等号。 对于体检中发
现的各类结节、 息肉、 占位性病
变等， 该随访还是要随访。 尤其
是患有形态不规则有细碎钙化的
甲状腺结节、 逐步增大的胆囊息
肉等， 这往往是恶变的证据， 应
及时就医， 请专业医生制定具体
治疗方案。 （午综）
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