
保健知识
2019年 8月 14日 星期三

周刊·
本版编辑：刘险峰 电话：8990756 电子信箱：pyrbjkzk8@163.com 7

舌苔颜色过于发白

且厚腻，头发、鼻子、脸颊
总是出很多油 ， 大便稀
烂、不成形等都是湿气重
的表现。 体内湿气重的人
常常会感觉四肢无力，身
体疲乏 ， 活动时关节发
紧 、不灵活 ，且常常觉得
头脑昏沉、 记忆力减退。
很多情况下，体内湿气过
重是由于饮食不当导致

的。 郑州市中医院营养师
朱绍英表示，平常吃些以
下食物有助于摆脱湿气

困扰。
常吃薏米。 薏米可以

促进体内的血液循环、水
分代谢， 有利尿消肿、健
脾祛湿的效果。 而且薏米
含有丰富的水溶性膳食

纤维，可以改善便秘。 薏
米的吃法很多,可用薏米

煲汤、煲粥等。
吃点姜。 姜也是祛湿

良品 ，炒菜 、炖汤时可以
适当加些姜末 、 姜片调
味，也可以做以子姜为主
食材的菜肴， 如姜爆鸭、
子姜炒肉片、子姜炖牛肉
等。

吃些红豆。 红豆可以
补血，也可以除湿。 红豆性平、味甘酸，
有健脾利水、清热除湿、消肿解毒的功
效。

用红豆煮水喝， 或者加上黑豆和
绿豆一起煮水， 可以有效排出体内的
湿气。 红豆也可以用来制作红豆沙、熬
稀粥、做甜品。

吃些山药。 虽然山药并没有直接
除湿的功效，但是吃山药可以补脾，可
间接让体内湿气排出。

山药可以炒着吃、炖菜吃，还可以
做成点心吃，蒸熟蘸白糖吃也可以。

铁棍山药比较好，可以药食两用，
补脾效果更好一些，而且还可以补气。

吃点水果。 水果如苹果、木瓜、无
花果等也有除湿的作用。 其中，苹果有
健脾、补气、益胃、生津和润燥等功效，
适合脾虚、食量减少、胃阴亏虚的人食
用。 木瓜有健脾胃和助消化的功效，可
用于缓解消化不良。 无花果有开胃、清
热、润肠等功效，可用于食欲不振、便
秘及泻痢等症的食疗。 刘洋

近日，美国约翰·霍普金斯大学
的研究人员对 290名 40岁以上志愿

者进行追踪研究发现： 一个人在有
老年痴呆症症状的前 34年， 大脑就
有了变化。

破坏强 记忆区被早早攻下

首都医科大学宣武医院神经内

科副主任医师唐毅介绍， 临床上确
实出现过一些低于 50岁的患者，而
且因为老年痴呆的诊断需要认知能

力或记忆智商等明显的外在变化 ，
所以其致病机制（大脑内部的变化）
在外在行为出现的 10多年甚至 20

年前，就已经开始了。
人们常习惯用老年痴呆来指代

阿尔茨海默病， 但其实广义上的痴
呆症还包括血管性痴呆、 路易体痴
呆等，只是阿尔茨海默病最为多见，
可占痴呆症的 70%左右。

阿尔茨海默病以记忆损失为第

一症状。 唐毅解释：“起初是近事遗
忘，随着病情的发展，还可出现远期
记忆减退。 ”患者后期还可能出现记
忆崩溃 ，空间 、思维 、语言能力等全
面下降，甚至性情改变，忘记自己是
谁，原本很内向的人，竟会忽然变得
冲动。 而此次美国的这项研究也发
现 ， 在老年痴呆症症状出现的前
11~15年， 就有认知障碍迹象发生。
影像学检查还发现，症状出现前 3~9
年，内侧颞叶改变发生变化，而内侧
颞叶与记忆相关。

但现实生活中即便有迹象 ，人
们往往也难以发现， 直到记忆开始
丢失。 记忆的丧失，意味着阿尔茨海
默病患者连简单的穿衣、 吃饭都没
办法做到，语言和人格崩溃，会把人
束缚在床上 ，终日卧床 、沉默不语 。
这可引起两个后果： 一方面患者免
疫力下降 ，出现肺部 、尿路感染 ；另
一方面，若是翻身不及时，某些部位的皮肤长期受压，可能会
缺氧、坏死。 因为这些并发症，阿尔茨海默病患者平均可存活
5~10年，生存率甚至比很多癌症患者都低。

不可逆 年过 40 最该重视

虽然目前没有流行病学官方数据表示老年痴呆症确已年

轻化，但可以认定的是，一般年龄每增长 5岁，患者的发病率
就会增长一倍，且疾病的潜伏期可长达 10~20年。 “所以过了
40岁，就要开始有意识地预防，并时刻关注自己身体和心理上
的变化。 ”唐毅建议。

“中青年人也有可能得阿尔茨海默病，所以发现有了显著
的记忆力减退、工作能力下降等现象，应该先想到去医院看一
下记忆门诊。 ”唐毅建议。有不少活生生的临床案例让人惋惜：
曾有一名 40多岁的高管，总是迷路走错方向，去了一家又一
家医院，历经不少科室，最后才被确诊为阿尔茨海默病。

目前，我国痴呆患者人数超过 1000万。 其中：有近七成患
者在确诊时已为中重度，错过了最佳干预阶段；而进行过正规
治疗的人数为 5%~30%。 令人遗憾的是，目前该病不能被完全
治愈，现阶段的抗痴呆药物和心理康复训练等，只能相对减缓
病情的发展进程，并无法完全逆转疾病。

重预防 从年轻时就要提前抓

《柳叶刀》杂志曾发布的研究显示，在人生的不同阶段有
可以改变患阿尔茨海默病风险的 9项危险因素， 分别是：早
年———教育（未完成中学教育），中年———高血压、肥胖症、听
力损失，晚年———抑郁症、糖尿病、缺乏身体锻炼、吸烟、很少
与社会接触。 如能对上述 9项危险因素进行管理和干预，可以
降低大约三分之一的阿尔茨海默病患病风险。

唐毅介绍，该病发病机制仍不明确，跟遗传、环境、心理等
多种因素有关，因此预防是胜于治疗的。 “阿尔茨海默病一般
在 65岁以后发病，年龄越大患病率越高，高龄是发病的危险
因素。 此外，女性、遗传、心脑血管疾病及其危险因素、不良生
活方式等也属于危险因素。 在这些危险因素中，年龄、性别、遗
传等是无法被改变的， 而其他危险因素则是可以提前干预
的。 ”

特别提醒老年人：即便退休了也要维持与社会的联系，保
持或建立自己的兴趣爱好，多动脑勤用脑；要多和子女交流，
减少孤独感。 另外，与人交流对于当下的年轻群体来说也非常
重要，他们愈发被电子设备“绑架”，现实中的人际交往越来越
少，长此以往对大脑健康来说是不利的。

摘自《健康时报》
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科学运动才是良药

◆◆ 22001199 年 88 月 88 日是第
1111 个全民健身日。。全民健身走
过 1100 个年头，， 越来越多的人
逐渐认识到运动对健康的重

要性。。 但在健身热潮席卷华夏
大地的同时，，不当运动带来的
损伤也在悄无声息地侵蚀着

人们的健身热情。。

◆◆如何规避不当运动造
成的损伤？？ 如何提升健身锻炼
的有效性？？ 健康中国行动推进
委员会专家咨询委员会委员、、
国家体育总局运动医学研究

所运动健康中心主任厉彦虎

表示，，““运动是良药””的理念虽
然已深入人心，，但还应在这句
话前加上一个关键的限定

词——————科学运动才是良药。。

科学运动素养

普遍缺乏

“人们认识到运动能带来健康 ，
只有健康才能享受生活中的乐趣，才
能有获得感。 越来越多的人愿意去健
身， 但确实还存在着大量的健身误

区。 健身运动要避免造成损伤，就需
要接受科学指导，选择正确的健身方
式。 ”厉彦虎说。

厉彦虎曾担任国家队队医 20多

年。 他表示，追求更快、更高、更强的
竞技体育与旨在促进健康、避免伤病
的健身活动在出发点上存在本质不

同，健身锻炼不能盲目追求成绩和排
名。

厉彦虎介绍说 ， 作为脊柱健康
门诊的主任医师， 他在日常工作中
遇到过很多因为不科学的运动导致

伤病的病例。 有的人盲目选择 “撞
树” 的方式缓解关节增生 ， 实际可
能造成关节的进一步损伤 ； 有的人
认为爬楼梯的健身方式方便有效 ，
但长期下来会对膝盖软骨造成不可

逆的严重损害。
“目前对于广大健身人群的科学

指导工作还有很多方面需要完善，百
姓科学健身运动素养和知识普遍缺

乏，道听途说地去训练、想当然地去
锻炼、 盲目偏听偏信的情况比较严
重。 ”厉彦虎说。

科学运动

应牢记五大原则

“健身运动不是简单说动起来就
行了。 怎么运动、多大量、多大强度、
多大频率都需要规范性的指导和稳

定的评估。 ”厉彦虎说，“简单来说，科
学运动需要遵循五个基本原则 ：适
度、柔和、均衡、循序渐进、个性化。 ”

如何把握适度运动的 “度 ”非常
重要。 厉彦虎说：很多人平时不运动，

周末一次性足量运动，想要把一周的
训练“夺回来”是不可能的；还有很多
人晒微信运动，一味追求大运动量也
是有害的。 运动不是越多越好，度和
量的把握很重要，促进身体健康的运
动才是好的运动。 每天应适量运动。
选择相对柔和的运动方式，一般半个
小时到一个小时有氧运动， 出出汗，
把关节拉开即可。

平衡性原则意味着运动过程中

要让身体的各个部分、各种机能都得
到均衡的锻炼。 厉彦虎表示，有的人
想要减掉肚子上的赘肉就拼命做仰

卧起坐、平板支撑，其他部位都不练，
这种头疼医头脚疼医脚的运动方式

也很难达到促进健康的效果。
此外，运动过程中的循序渐进是

防范运动损伤的重要原则，运动量和
强度要逐渐提升，不能太急。 厉彦虎
介绍，一些跑步爱好者会出现膝盖疼
痛的症状，主要是由于跑步时膝关节
的撞击强度大，软骨受到撞击从而引
发疼痛。 这是长期的力量不足、训练
不足造成的，因此要适当控制运动量
和强度，逐渐提升。

在厉彦虎看来，个性化是科学运
动的重要标志，在运动之前一定要对
自己的身体进行细致评估，进而因人
而异、 量体裁衣地选择运动项目，制
订运动计划。 评估标准包括心肺功
能、血压情况、体脂情况，以及最大肺
活量、最大心率等极限情况，综合各
项指征进行科学评定，并根据锻炼情
况不断修订评估方案，逐渐提升健康
运动水平。

此外，科学的健身运动还包括运
动前后的拉伸， 这往往容易被忽视。

通过热身，让肌肉处于一种相对兴奋
的状态再开始运动，才能避免肌肉拉
伤。

注重日常习惯

规避健康风险

厉彦虎表示， 不运动的时候，人
们的一些不正确的日常习惯往往也

会成为危害身体健康的严重风险。
厉彦虎发现有很多孩子脊柱都

不健康。 他表示 ， 久坐 、 长期伏案
会对脊柱造成很大伤害 ， 脊柱变形
不仅会引起神经疼痛 、 关节疼痛 ，
还伴随着很多内科问题 ， 例如脊柱
变形会引起脑供血不足、 神经障碍，
严重的还会产生视觉障碍 、 嗅觉障
碍、 听力障碍等。

“脊柱问题是一个全身的问题 ，
而不仅仅是一个关节的问题，需要对
它有足够的重视。 人的衰老往往是从
脊柱先开始的。 ”厉彦虎说。

厉彦虎介绍说，脊柱问题的严重
性已经引发相关部门的关注。 国家体
育总局就计划针对青少年标准读 、
写、坐、卧的姿态做出规范指导，同时
推出包括脊柱课间牵拉操、睡前脊柱
平衡操等相关锻炼方法，以期通过运
动的方式改变不良的日常习惯。

“很多人认为运动就必须到训练
场去锻炼，踢个足球或者去游泳才叫
锻炼，实际上锻炼无处不在，随时随
地都可以运动，时刻都可以让科学的
运动成为守卫健康的一剂良药。 ”厉
彦虎说。

据新华社

贫血的分类和原因有多种 ，
一般人群中常见的贫血是由于

铁缺乏导致的缺铁性贫血 ， 铁
缺乏是我国主要的营 养 缺 乏

病。
对由铁缺乏引起的贫血， 吃

什么补得最快呢？

增加富含铁的食物摄入

动物性食物如猪肝 、 瘦肉 、
动物全血等， 不仅含铁丰富， 而
且吸收利用也好。 因此， 增加动
物性食物的摄入是防治铁缺乏和

缺铁性贫血最直接的方法。
注意： 增加动物性食物的同

时会带来能量、 蛋白质、 脂类过
量的问题， 因此一定要适量。

食用铁强化食品

铁营养强化食品也是改善铁

营养状况的一种有效措施， 如铁
强化酱油、铁强化面粉等。容易发
生铁缺乏的人群，如孕妇、乳母、
婴幼儿、 老人、 消化道疾病患者
等， 可以选用铁强化食品或服用
铁剂。

口服铁补充剂

主要用于治疗缺铁严重并且

日常膳食无法补充足够铁时。 应
采用亚铁制剂口服补铁， 每日补
充铁 4～6毫克 / 公斤， 分 2～3
次于两餐间服用，总疗程 2～3个
月。血红蛋白恢复正常后，再继续

服用 1～2个月以增加铁的贮存。
注意： 服用铁剂需要在医生

的指导下进行，避免过量，过量会
导致细胞成分的明显损伤。

促进铁的吸收利用

常吃新鲜的蔬菜水果， 其中
富含的维生素 C可以促进膳食

中铁的消化和吸收。

少摄入影响铁吸收的食物

食物中的草酸盐和植酸盐会

影响铁的吸收， 茶叶中的鞣酸与
咖啡、 可可中的多酚类物质也会
影响铁的吸收， 应避免上述食物
与含铁丰富的食物同时食用。

王庆

这些补血妙招别错过

8 月 8 日，上海市公安局奉贤分局奉浦派出所民警王丽婷给暑托班的孩子示范穿戴救生衣。
为了让学生过一个平安的暑假， 上海市公安局奉贤分局奉浦派出所抽调民警组成安全宣讲小分

队，深入辖区各居委会、暑托班等，为放暑假的学生开展安全教育，讲解救生知识，并进行防诈骗、防盗
窃宣传。 新华社发

幼儿睡觉时打呼噜，常被误以为是“睡得香”。 但医疗专家可
不这样看，因为这有可能是腺样体肥大的病症表现。 如果长期不
治疗，甚至会引起孩子记忆力下降、生长发育迟缓等问题。

新华社发


