
■专家档案：昝松
波 市第三人民医院（原
铁路医院）消化内科主
任、副主任医师

尤娅利 市第三人
民医院（原铁路医院）营
养科主任、高级营养师

“这世上没什么事
儿是一顿烧烤不能解决
的，如果有，那就来两
顿！”这个段子，足以说明
吃货们对烧烤有多狂热。

眼下又到了烧烤的
季节，关于撸串的话题开
始在朋友圈热传。下面
几个关于烧烤的健康传
闻，你都知道答案吗？

2017年6月1日 星期四 编辑／曾宇凌 校对／于怡 组版／吴芳

03版健康话题

6月6日是全国爱眼日——

保护视力
学会给眼睛放个
□记者 崔宏远
通讯员 王小燕

“用国际标准视力表检查，视近物
清晰，视远物模糊，在排除其他眼疾的
情况下，视力低于1.0者即为近视。”

市第三人民医院（原铁路医院）眼
科屈光治疗中心主任、主任医师薛
丽霞介绍，近视分两种，一种是高
度近视，又称病理性近视，即近视
度数超过 600 度。它是严重损害
视功能的一种常见病，并发症还会造

成失明。另一种就是普通近
视，平时常说的青少年近视多
指后者。

“如果长期或是持续看
近，近视就被‘锻炼’出来了。”
薛丽霞说，不加节制地看电
视、用电脑、玩手机或者写字
姿势不正确，是造成近视的主
要原因。

对女人来说，最让她们忧伤
的，可能不是烧烤会危害健康，
而是会让她们发胖。想吃烧烤，
又不想发胖？记住下面几个妙
招吧。

烤肉的时候，别只盯着牛羊
肉、动物内脏等高油脂高胆固醇
的肉类，可以烤点鱼类、鸡鸭肉

等，它们热量低，油脂低，蛋白
高，味道也很不错，但要注意少
刷油。

昝松波说，烧烤类食物所含
的脂肪高、热量高，所以“三高”、
胆囊炎、胆结石患者，要少吃烧
烤，患有糖尿病、痛风、严重心脑
血管病的人，最好不要吃烧烤。

6月是考试季，也是烧烤季，怎么吃烧烤更安心？电烤真的比炭烤健康吗？

明明白白迎大“烤”痛痛快快爽一“夏”
□首席记者 曾宇凌 通讯员 王晓燕

常吃烧烤等同于吸烟的毒性！这可是世界卫
生组织经研究得出的结论。

昝松波说，烧烤类食物，对身体有几大类危
害，首先是会影响营养的摄入，经过烧烤的肉类，
其维生素、氨基酸等营养物质会遭到破坏。

烧烤食物偏燥热，再配上辛辣的调味料，会对
口腔、食管和胃肠黏膜造成强烈刺激，诱发消化系
统类疾病，尤其是吃了不洁的肉类之后，很容易引
发肠道炎症。

更重要的是，烧烤食物中的蛋白质、炭水化合
物、脂肪等，在高温炭化过程中，会产生芳香类、酰
胺类等致癌物质，长期吃此类食物，易致癌。

尤娅利说，从口感上来说，炭烤的食物要比电
烤的更具风味，但是从健康的角度来说，炭烤食物
对人体健康危害更大。

这是因为，炭烤的时候，木材多采用松木、果
木和炭化木头，燃烧时会产生芳香类化合物、酰胺
类、烃类、有机聚合物等，这些物质会致癌。在烧
烤的过程中，它们会随着烟气黏合在食物上，从而
增加患癌风险。在吃烧烤的时候，很多人会喝啤
酒，酒精会让致癌物质更多、更快地进入人体。

虽然大家都知道烧烤吃多了
不好，但如果一个夏天都没有去
撸个串，总觉得少点什么。那么
问题来了，烧烤该怎么吃，才相对
健康一些？

昝松波说，要想降低烧烤给
身体带来的危害，首先要去符合
卫生要求的烧烤店，尽量选择新
鲜、安全的肉类，并且要完全烤熟
后再吃，像滴血小腰子之类的，还
是少吃为妙。

尤娅利说，烧烤时注意控制
好温度，避免把食物烤焦，炭化越
厉害，致癌物质越多。吃的时候
要把焦的部分去掉。

吃烧烤时，可以搭配青菜、
黄瓜、西瓜、洋葱等新鲜果蔬，
其丰富的 VC 和硫化物，具有
解毒作用，减轻致癌物质的坏
作用，但要注意放在餐前吃，
餐后吃易引起消化不良、腹胀
腹痛。

1 常吃烧烤真的会致癌吗？

2 电烤真的比炭烤健康吗？

3 烧烤怎么吃更安心？

4 不想发胖？吃点烤鱼吧

持续看近，离近视就近了

近视矫正手术，并非人人都能做

假
6 月 6 日是全

国爱眼日，今年的
主题是“‘目’浴阳
光，预防近视”。

俗话说“眼见
为实”，感知世界的
眼睛对我们至关
重要。不过，遗憾
的是，近视让它逐
渐变得有些力不
从心。

我们该如何预
防近视？近视眼又
该如何矫治？针对
大家最关心的问
题，记者采访我市
眼科专家，为读者
答疑支招。

薛丽霞表示，青少年出现视力下
降的现象，应该及时到正规医院进行
检查，区分真假性近视，若是假性近
视，遵医嘱进行治疗，不需要配镜；若
是真性近视，要遵医嘱进行配镜；如果
近视发展较快，也可戴角膜塑形镜进
行控制，并注意用眼卫生，避免眼睛疲
劳“作战”，这样才能减缓近视加深。

对18岁以上且对视力有特殊要求
的群体，做近视矫正手术不仅要符合
条件，还要谨慎选择医院，确保安全和
手术效果。

此外，近视还是造成弱视的原因，
如果发现孩子视物不清、经常眯眼等，

要到医院排查是否存在弱视，并在12岁以前
进行治疗。

常问·答疑

问：近视与遗传有关系吗？
答：有关系，如果父母双方均为高度近视，

其子女近视的发病率是正常人的两倍左右。
问：用穴位按摩、针刺等疗法治疗近视靠谱吗？
答：从实际疗效来看，对矫正近视有一定

的保健作用，但目前不能根治近视。
问：戴老花镜能防治近视吗？
答：不能。戴一定度数的老花镜能起到放

松、调节的作用，属于被动放松睫状肌，能够在
一定程度上缓解眼睛疲劳，但没有治疗作用。

问：手术能矫正近视，可以治疗弱视吗？
答：不能。弱视是视网膜发育的问题，

一般到十岁左右完成后，就很难再改变
了。一定要重视近视、远视问题，及早矫
正，避免日后出现弱视问题。

问：有什么特效方法可以预防近视？
答：人要是干活累了需要休息，眼睛也

同样需要放松。预防近视，最重要的是养
成良好的用眼习惯，注意用眼环境、用眼卫
生习惯。目前，世界卫生组织认可的，预防
控制近视的两种方法为：其一，每天坚持户
外活动两个小时，可有效预防近视的发生；
其二，18岁以下的、近视的青少年佩戴角膜
塑形镜，可控制近视的发展。
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