
BAO JIAN 保健2012年8月10日 星期五
编辑 殷江霞 组版 邱莉娜 校对刘洁A16

立秋后，天气将逐渐凉爽，各类“秋季病”开始“骚扰”市民。经过

长期高温的袭击，人体的免疫力下降，再加上季节交替时病菌滋生，老

人、小孩等体质较差者难以适应而容易感冒发烧等。此时应注意，夜

里不要受凉，少用空调和电扇，注意冷暖变化，以防疾病“秋后算账”。

殷江霞

立秋了，当心这些疾病来“骚扰”

本期主题：

通过减餐来减肥不可取
戴光强，原安徽省卫生厅厅长，现在是“最亲民保健大使”。他始

终坚持在健康面前，神马都是浮云。 今天就听戴光强跟您聊聊关

于健康减肥的话题。 记者 李皖婷

七月不减肥，八月徒伤悲

……很多人都热衷在夏天减肥，

不过很多减肥的人或指导减肥的

人喜欢减餐减肥，不是把早餐减

掉了，就是把晚餐减掉了。只是

减餐减肥的方法，真的不可取

啊！一日三餐是几千年来人类形

成的一种饮食节律，已成人生物

节律的一部分，人为打破它，必定

会影响人新陈代谢的正常节律而

影响健康。

正常减肥两大路径，一是饮

食二是运动。通过饮食调整和

科学运动使人体形成热能的负

消耗或负平衡从而减肥。饮食

减肥我们常有的概念是节食或

减食，这不科学，应选食。

怎么能做到减热量而不减食

量？一是多选低热量高营养食物

如蔬菜、豆制品、含糖少食物，二

是多选含糖指数低或粗粮等。上

午人体新陈代谢率高，一天总热

量40%放在早餐；晚上人体新陈

代谢率低，晚餐的热量只占一天

总量的20%。但晚餐热量减了，

食量可不减，适宜食粗粮、蔬菜和

豆制品。坚持下去，也能减肥。

孩子：感冒发烧

秋季是感染性疾病高发期，

孩子往往会出现发烧症状，有时

还会出现脸色苍白、情绪不稳定、

恶心呕吐、腹泻等其他异常表现。

由于宝宝个体存在些许差

异，发热的表现也会有很大的不

同，用手触膜四肢及额头往往会

误认为孩子不发烧，最好以触摸

胸腹部为准。有时孩子可能因感

冒而发高烧，可手足摸上去却感

觉冰冷，直到体温逐渐下降以后，

手足皮肤才又慢慢热起来。这是

一种假冷真热现象，3 岁以下婴

幼儿尤为多见。

假冷真热的原因主要是小

儿、特别是婴幼儿的四肢血量少

于内脏，由于供血不足，四肢本身

就较成年人容易发凉。不少家长

不了解这种情况，一发现小儿四

肢发凉，就误认为孩子受寒怕冷，

马上用厚衣棉被将孩子紧紧包裹

起来，结果小儿的体热得不到及

时散发，体温越升越高，甚至发生

高热惊厥或“中暑”现象。如果孩

子有感冒发热症状，应及时服用

柴胡滴丸等药品。

另外，对于初秋夜晚多习惯

不盖被子，太过贪凉导致的腹泻、

头重等，有关专家提醒，初秋之

际，千万要注意不要贪凉，不要猛

吹空调，在树荫下、水亭中、阳台

上乘凉时间不宜过长，睡眠时不

要开电扇对吹。专家还建议应多

喝些生姜红糖水，千万不要快速

饮进大量冷开水或冰镇饮料，以

免雪上加霜。

年轻人：多发咽喉炎

立秋了，年轻人成了咽喉炎

发作的主力军，大多是受凉引起

的咽部红肿。咽炎、喉炎多发与

天气变化有关。秋天空气变得干

燥，温度也逐渐降低。如果出现

明显的咽部不适，应该注意多喝

温热水，多吃些滋阴润喉之品，如

百合、银耳、黑木耳、梨等，平时用

嗓较多的人更要保护好嗓子，尽

量减少说话。另外，秋天容易上

火，建议容易上火的人少吃辛辣

食物，以免刺激嗓子影响健康。

如果出现咽喉肿痛的现象，

可以及时服用一些清热解毒类的

中药，比如穿心莲等。

中年人：骨头痛

不少中年人最近常觉得关节

疼。为什么夏天对着空调吹一点

事儿都没有，而夏天一过，这电风

扇就能把骨头吹疼？这是因为夏

季人体出汗多，肌肉毛孔疏松，吹

空调时间过长，寒气都集中在腿

上，秋天一到，不通则痛，就会出

现关节肿胀、疼痛的症状，严重者

连走路都会觉得不舒服。

暑假期间，选择做激光矫正

摘掉“小眼镜”的学生有很多，但

是并不是所有人都适合。据介

绍，准分子手术相对安全，但术

前年龄较小、眼球发育不稳定、

高度近视、散光的患者较容易出

现反弹。

此外，高度近视患者（高于

600 度）眼球稳定性相对差一

些。陈梅珠提醒说，这类患者眼

轴易拉长，避免过度疲劳及长时

间近距离用眼。此外高度近视

患者视网膜较脆弱，术后应定期

检查眼底。

对 于 未 满 18 岁 的 未 成 年

人，专家建议最好也不做此手

术。因为青少年眼轴发育不完

善，视力不够稳定，术后几年可

能出现新的近视度数。而散光

也有很多复杂的原因矫正后易

反弹。所以术前检查很重要，

尤其是散瞳眼底检查可以及时

筛查出因为眼底病变而不适合

手术的患者。摘自《健康时报》

三类人激光矫正视力易反弹

研究发现，强烈的焦虑、紧

张、愤怒、惊吓、恐惧、压抑等情

绪波动，以及长期繁重的劳动和

过度的精神疲劳，是原发性高血

压产生的诱发因素。当人在愤

怒或痛苦时，由于动脉外周阻力

的增加，致使舒张压明显上升；

恐惧时，由于心脏输出的血量增

加，造成收缩压也升高。

临床上发现，同高血压患者

进行应激性谈话时，病人血压会

明显升高，如果对已患高血压的

病人施以紧张刺激，病人病情还

会加重，甚至使波动性的高血压

转变为持续性的高血压。这说

明，心理社会因素的刺激影响人

的心理状态，而人的心理状态的

好坏又与血压有着直接的关

系。此外，研究还发现，原发性

高血压的形成还与人的性格有

关系，容易激动、争强好胜、雄心

勃勃、常感到时间不够用而心理

压力很大的人、或过于耿直的

人、胆小怕事的人、常常忧郁苦

闷的人，比较容易患高血压。

摘自《卫生与生活报》

研究发现
争强好胜者易患高血压病

亲，看奥运别忘了健康
伦敦奥运会正激战正酣，有很多重要比赛是在夜里进行，很多上班族为了能第一时间看到比赛坚持熬

夜。记者昨天从省立医院了解到，奥运会开赛以来，常有市民因为熬夜看比赛导致身体不适前去就诊。专

家开出四剂“药方”，提醒市民莫忽视健康。 孙承伟 记者 李皖婷

多注意补充营养

省立医院急救中心副主任医

师周树生说：“看电视时最好与电

视机保持 1.5米以上距离，每隔 1

小时看看远处或看看绿色植物；

做做眼保健操；在医生指导下配

合点用眼药水。”

另外，长时间看电视、上网，

如果姿势不对，头颈部长期处于

不正确的状态，易导致颈部软组

织劳损及颈椎退行性病变，压迫

或刺激颈部血管或神经，引发脑

供血不足，甚至出现视物模糊、头

晕、头痛、恶心、呕吐等症状。

观看比赛时，还要注意补充

足够的水分。要准备必要的防暑

药物。

长时间看比赛要调整姿势

奥运会许多赛时一般都较

长，周树生提醒，长时间以一种姿

势静坐，不仅腿部容易水肿，严重

时甚至有形成静脉血栓的可能。

如果长时间保持一种姿势，

当比赛结束突然站起来时，血栓

很容易通过血液循环到达心、肺

等重要脏器。血栓堵塞在心脏时

会导致心肌梗死的发生；当血栓

到达肺部则会引起急性肺栓塞。

因此，观看比赛时不要长时间保

持一种姿势，多起来走动或活动

一下肢体，以减少血栓的形成。

心脑血管病患者注意控制情绪

观看比赛时，有些人比较激

动，这很容易导致心脏承受压力

过大，引起心肌缺血，出现心前区

疼痛等症状，严重者则可导致心

源性猝死，或引起脑出血等脑血

管疾病的发生，特别是一些有心

血管病病史的高危人群。

因此，看比赛时务必注意控

制情绪，保持平和心态。一旦发

现家人和同事发生意外，发现脉

搏摸不到，心音听不到时，应立即

进行胸外心脏按压并口对口人工

呼吸，并及时送医院治疗。

看比赛尽量少饮酒

观看比赛，特别是球类比

赛，许多人喜欢三五成群聚在

一 起 ，边 吸 烟 、边 喝 酒 、边 评

论。喝酒不仅会加重身体的疲

劳程度，而且会加重胃的负担，

严 重 的 还 可 引 起 胃 出 血 。 因

此，尽量不要喝酒，最好边看球

边喝茶。另外，由于不肯错过精

彩的比赛，有些人喜欢憋尿，这

样易引发膀胱炎，出现尿频、尿

急、尿痛和血尿等尿路感染症

状。建议大家不要过于执著于

比赛，应及时排尿。

一般人都知道，为了健康，

要注意正确的生活方式：如戒烟

少酒，适度运动，按时按量进

餐。要改善健康状况，尤其是对

于正在成长的孩子和学生来讲，

最关键的就是调整饮食结构。

但是，如何调整饮食结构才能吃

得好、吃得有营养呢？首先应该

遵照中国营养学会推荐的平衡

膳食指南科学饮食。

平衡膳食指南一共有 8 句

话：食物多样谷类为主；多吃蔬

菜果薯相辅；奶类豆品常备左

右；适量常吃鱼禽蛋肉；经常运

动进食适度；清淡少盐少吃肥

肉；如若饮酒应当限量；饮食卫

生防病益寿。

以上平衡膳食可总结为健康

饮食十句口诀①1杯牛奶；②2匙

烹调油；③150克（3两）水果；④4

份蛋白（鱼、豆、蛋、肉各50克）；⑤

500克蔬菜；⑥6克盐；⑦350克（7

两）饭；⑧8杯水；⑨9成饱；⑩十

分卫生。 摘自《大众医生》

吃得好吃得营养
数字食谱平衡膳食

在吃辣椒时，只要不将口腔

辣伤，味觉会变得敏感了。此

外，在食用辣椒时，口腔内的唾

液、胃液分泌增多，胃肠蠕动加

速，人在吃饭不香、饭量减少时，

就产生吃辣椒的念头。事实上，

适量吃辣椒有一定食疗作用。

健胃、助消化 辣椒对口腔及

胃肠有刺激作用，能增强肠胃蠕

动，促进消化液分泌，改善食欲，

并能抑制肠内异常发酵。我国

一些医学、营养专家对湘、川等

省进行调查，发现这些普遍喜食

辣椒的省区，胃溃疡的发病率远

低于其他省区。这是由于辣椒

有利于促进胃黏膜再生，维持胃

肠细胞功能，防治胃溃疡。

预防胆结石 青椒含有丰富

的维生素，尤其是维生素C，可使

体内多余的胆固醇转变为胆汁

酸，从而预防胆结石，已患胆结

石者多吃富含维生素C的青椒，

对缓解病情有一定作用。

改善心脏功能 以辣椒为主

要原料，配以大蒜、山楂的提取

物及维生素E，制成“保健品”，食

用后能改善心脏功能，促进血液

循环。此外，常食辣椒可降低血

脂，减少血栓形成，对心血管系

统疾病有一定预防作用。

降血糖 牙买加的科学家通

过实验证明，辣椒素能显著降低

血糖水平。

缓解皮肤疼痛 研究发现，

辣椒素能缓解诸多疾病引起的

皮肤疼痛。

减肥 辣椒含有一种成分，能

有效地燃烧体内的脂肪，促进新

陈代谢，从而达到减肥的效果。

在日本市场上，已有多种适合女

性食用的辣椒制品。

摘自《生命时报》

适当吃辣椒
还你年轻态心脏


