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世界杯足球赛火热打响，
不少“爱球一族”为了支持自
己喜爱的球队熬夜观赛。据
一份德国医疗系统的统计资
料，在世界杯、欧洲杯期间，当
地因心脏病入院的患者人数
明显增高，这是因为高强度的
紧张情绪导致心脏出问题的
罪魁祸首之一。紧张兴奋的
观战情绪促进大脑内促肾上
腺皮质释放激素（CRH）的分
泌，引发体内几种兴奋性激素
大量分泌，如肾上腺素；同时
人体交感神经兴奋增强，血压
升高，心跳加速，呼吸次数增
多。同时，看球的时候又常常
吃着垃圾食品，抽烟喝酒，加
之缺乏睡眠。这一切无疑让

心脏负担加重，心脏耗费的氧
气量也会增多，若先前就有高
血压或冠心病，加上熬夜，心
脏负担过重，心脏衰竭或猝死
可能会突然降临。

据统计中国每年死于心血
管疾病的人数达300多万，这是
一个非常可怕的数字。统计显
示，心脏病死亡人群中，48%是
冠心病所致，冠心病已经严重
地危害到人们的身体健康。

大面积急性心肌梗死病
人，会出现心原性休克，甚至死
亡。心血管疾病死亡率高，一
半以上死亡是因冠心病。冠心
病发病已知因素很多，除了遗
传背景以外，还包括高血压、吸
烟、高血脂、糖尿病，也有一些

职业因素，比如
不运动久坐的工
作方式、精神压
力 比 较 大 的 工
作、脑力劳动工
作者，像司机、医
生、教师都是高发人群。冠心
病发病有一定季节特点，冬季
高发。天气骤然变化也会诱发
心血管疾病。

早期筛查预防为主，包括
有危险因素，要积极预防，防止
发病。

心脏疾病高发的年龄段和
性别，中老年男性居多，女性在
绝经期后，与男性的发病率类
似。中年以后的男性，存在危
险因素，比如：生活方式不好，

吸烟或者有高血压、糖尿病疾
病，这是冠心病的一个高发人
群。女性五十岁以后，同样是
高发人群，这时候要关注自己
的健康。

诊断是不是得了冠心病，
可以做一些初步筛查，比如年
轻人，体力还可以，可以做一个
负荷运动试验筛查或者平板运
动试验检查。如果症状更典
型，危险因素非常多，建议病人
直接做冠状动脉造影检查。

看球也要合理安排作息时

间，避免过度熬夜。同时，注意
调节饮食，多吃有营养和易于
消化的食物。少喝咖啡、啤酒、
饮料等饮品，可适当喝一些决
明子、菊花、玫瑰茶。夜宵也最
好以玉米粥、小米粥、绿豆粥等
为宜。也要合理调控情绪，尽
量使自己情绪平稳，心脏病患
者更需注意。特别是心脏病患
者，应该在家人的陪同下看球，
突发心脏病家人需尽快将患者
送院治疗。

（综合网络）

世界卫生组织18日发布
新版《国际疾病分类》，“游戏
障碍”，即通常所说的游戏成
瘾，被列为疾病。

《国际疾病分类》是确定
全球卫生趋势和统计数据的
基础，其中含有约5.5万个与
损伤、疾病以及死因有关的独
特代码，使卫生专业人员能够
通过一种通用语言来交换世
界各地的卫生信息。

新制定的《国际疾病分
类》第11版首次将传统医学
纳入其分类系统。有关性健
康的新章节则汇集了之前以
其他方式分类的疾病，比如曾
被列为精神疾病的“性别不一
致”，即自我认知或者表达的

性别与生理性别不一致。
新版《国际疾病分类》将

游戏障碍列为一种成瘾性疾
病，这意味着游戏成瘾将属于
一种精神疾病。相关症状包
括无节制沉溺于单机或网络
游戏；因过度游戏而忽略其他
兴趣爱好和日常活动；明知会
产生负面后果却仍沉溺于游
戏等。

世卫组织表示，确诊“游
戏障碍”疾病往往需要相关症
状持续至少12个月，如果症
状严重，观察期也可缩短。研
究表明，玩游戏的人中，只有
一小部分人受游戏障碍影
响。但世卫组织提醒，游戏玩
家应警惕耗费在游戏上的时

间，不要让游戏影响到其他日
常活动，并警惕玩游戏在身心
健康和社交方面引发的所有
变化。

世卫组织总干事谭德塞
说：“《国际疾病分类》使我们
能够深入了解人们生病和死
亡的缘由，并为避免遭受痛苦
和拯救生命而采取行动。”

新版《国际疾病分类》经
过10多年的修订，和以往版本
相比有了重大改进，如第一次
完全采用电子方式发布，文件
格式也更便于用户使用。新
版本将由明年5月举行的世界
卫生大会最终批准，并将于
2022年1月1日生效。

（新华网）

据法国健康杂志《Top
Sant?》报道，口服维生素或矿
物质可以帮助缓解眼部疲劳
与炎症。快来和研究微量营
养素与植物疗法的弗兰克 纪
贡医生（DrFranckGigon）一探
究竟吧！

叶黄素、玉米黄素、内消
旋玉米黄素，这三种类胡萝卜
素可以保护位于视网膜中心
的黄斑部，具有抗氧化和保护
血管的功能。因此，它们可以
抑制某些病变，如老年性黄斑
变性（DMLA）、糖尿病性视网
膜病变、白内障，以及其它一
些引发老年人失明的病变。

另一种类胡萝卜素即虾
青素，能缓解眼睛疲劳，减缓
可以加重老年性黄斑变性的
眼部炎症。虾青素存在于玉
米、万寿菊、磷虾，甲壳类动
物、白菜、西蓝花等食物中。
而花色苷（呈紫黑色）则存在
于蓝莓、桑葚、野樱莓、接骨木
中，它能促进视网膜中感光色
素视紫质的合成。这些类胡
萝卜素可以改善人的夜间视
力。在战争年代，皇家空军的
飞行员就经常食用蓝莓!

维生素B2（核黄素）也对视
力有着重要作用。其主要来源
有啤酒酵母、内脏、小麦胚芽和

猪肉等。同时，Omega-3不饱
和脂肪酸也对眼睛有益。

此外，注意眼部防晒，不
论是在夏季还是冬季，佩戴合
适的太阳镜（镜片光透射比3
类或4类的太阳镜）。

营养学家亚历山德拉 达
卢（DrAlexandraDalu）还补充
说，要尽可能使眼睛远离电子
屏幕的蓝光产生的伤害，佩戴
特殊的防蓝光眼镜（在配镜师
处配制）。因为蓝光不仅会伤
害视网膜，还会减少褪黑色素
的生成。褪黑色素可以促进
睡眠、提高免疫力、抗衰老。

（环球网）

□ 受访专家：首都医科大学附
属北京佑安医院丙肝与中毒性
肝病科主任医师 柳雅立

柳雅立，主任医师，医学博
士，北京医学会肝病学分会委员
兼工作秘书

《中国脂肪肝治疗指南（科
普版）》显示，我国成人脂肪肝患
病率已经达到12.5%~35.4%，脂
肪肝已经成为我国第一大肝脏
疾病，但很多人对于脂肪肝的认
知不到位。柳雅立介绍，脂肪肝
是肝细胞内脂肪堆积过多造成
的。它不仅是肥胖者的“专利”，
一部分体型正常甚至较瘦的人，
也可能患病。

脂肪肝的进展大致分为三
个阶段：早期的单纯性脂肪
肝，中期的脂肪性肝炎以及后
期的肝硬化、肝脏肿瘤。部分
早期脂肪肝患者可通过减肥逆
转病情；中期的脂肪性肝炎患
者则需综合减重、改善生活方
式，辅以适当药物治疗控制病
情；一旦发展到后期，疾病发
展明显，减肥获益有限，几乎
不可逆转。除与肥胖有关外，
脂肪肝还与长期大量饮酒、胰
岛素抵抗、快速不良减肥方
式、营养不良等诸多因素相
关。因此，并非只有肥胖会导
致脂肪肝，也并非减肥就能告
别脂肪肝。

轻度脂肪肝具有一定“隐蔽
性”，部分患者会有食欲减退、乏
力、腹胀等症状，但大多数患者
没有明显症状，一般不需药物治
疗，对此柳雅立给出以下建议：
1.控制饮食，以低盐低脂为主，
营养不良型脂肪肝患者应多摄

入鱼肉、牛肉等高蛋白食物，别
随意节食减重；2.坚持体育锻
炼，可视自身体质，选择适宜的
运动项目，如慢跑、羽毛球、打乒
乓球或游泳等；3.合理减重，不
要操之过急，1~2个月快速减重
超过原本体重的5%，可能诱发
酮症酸中毒等并发症；4.完全戒
酒，并在此基础上注意饮食，补
充维生素B、C、K及叶酸。

中度脂肪肝患者会有肝细
胞空泡样、气球样变性等病理学
改变，同时伴随转氨酶升高等异
常情况，可能有食欲不振、疲倦
乏力、恶心呕吐、体重减轻、肝区
或右上腹隐痛等症状。患者一
方面需改善生活方式，另一方面
应根据具体情况，辅以适当药物
治疗。遗憾的是，目前脂肪肝并
无特别有效的针对性治疗药
物。一些临床常用的护肝药物
如双环醇、多烯磷酯酰胆碱、甘
草酸制剂等可能有效。此外，中
度脂肪肝患者应每3~6个月复
查一次肝脏功能，通过肝脏B超
检查、弹性检测，评价脂肪肝的
严重程度。

重度脂肪肝患者可能会进
展为肝纤维化、肝硬化，会伴有
恶心呕吐、肝区隐痛等症状。
除了调整生活方式、药物治疗、
定期检测外，还要入院接受精
细治疗。

柳雅立强调，早发现早治
疗，可有效阻止病情发展，甚至
逆转早期脂肪肝，所以在早期大
家一定要重视。他建议定期体
检，一旦发现转氨酶反复或持续
高于正常值，就要进行系统的评
估与治疗。 （生命时报）

如何延缓眼睛衰老？

珍爱心脏珍爱心脏 看球需理智看球需理智

《国际疾病分类》游戏成瘾列入精神疾病 治脂肪肝不能光靠减肥

世界杯来了世界杯来了世界杯来了


