
04 2020年4月11日 星期六
星级编辑蔡富根 组版胡燕舞 校对陈文彪健康文摘

□养 生

慢慢起床 人在刚醒来的时候，血压也是

会变高的，为了避免出现各种意外，建议起床

的时候不要太快，可以让动作慢一点，慢慢坐

到床边，再站起来。

头面部按摩 刚起床时正确的头面部按摩

可以促进血液循环，摆脱睡意，让人体更快地

进入状态，促进人体的内分泌系统的调解。

吃好早餐 长时间不吃早餐会让身体营养

不良，导致肠胃疾病，降低免疫力，对身体健康

造成巨大的影响。

空腹喝水 清晨喝水应该是空腹喝，也就

是在刷牙后、早餐前，最好小口小口地喝水。

清晨喝一杯白开水，在人体代谢过程中，既补

充了细胞的水分，也降低了血液黏稠度，有利

于尿液的排出。

小幅运动 清晨起床后，缓缓走到阳台

上，做些舒展筋骨的动作，拉拉筋，可以让身

体快速恢复到活跃状态，还可以促进身体血

液循环。

不要憋尿 有尿意的时候，要赶快起床，

不要憋着。尿液中含有多种人体代谢后的废

弃物，憋尿对肾脏极为不利。

□ 据《北京青年报》

早晨起床这样做

□ 美 食过敏难受
到家洗洗鼻腔

□释 疑

很多人认为“油条吃多了会得老年痴呆症”。因

为制作油条会用到一种叫明矾的食品添加剂，明矾

中含有一定的铝元素，长期食用油条会使铝在身体

中积蓄，最终导致老年痴呆症。

事情真的是这样吗？

目前，并没有明确的研究结果表明铝会导致老

年痴呆。老年痴呆症即阿尔茨海默氏症。“铝导致阿

尔茨海默氏症”这种说法来源于上世纪 80 年代初，

一篇加拿大医生的研究性论文称，他们检测了几个

患有阿尔茨海默氏症患者尸体的大脑，发现铝离子

含量明显高于正常人。于是他们推论铝是与阿尔茨

海默氏症有关的“有害因素”。后来，有医学界人士

开展了重复实验，结果发现死者脑组织中的铝含量

并没有明显的升高。所以，除去那篇错误的研究论

文，目前还没有证据表明铝元素与阿尔茨海默氏症

之间有直接的关联。 □ 据新华社

吃油条会得老年痴呆症吗？

□前 沿
这样吃清热解毒补正气

鼻子是呼吸道的“门户”，担负着过滤空气的重要

任务。特殊时期，鼻腔清洁对人们，尤其是有过敏性鼻

炎等相关病史的人非常重要。

北京医院耳鼻喉科主任医师宋海涛介绍，鼻腔表

面有难以计数的纤毛，它们不断浮动，每分钟可达250

次；鼻黏膜每天大约分泌 1 升液体。当灰尘、细菌、病

毒等进入鼻腔，会被纤毛阻挡、被黏膜粘住吸收，然后

纤毛以每分钟12毫米的速度将黏液层推向喉部，使其

被吞咽，最后跟随粪便排出体外。黏液层每20分钟更

换一次，夹杂的灰尘、废物陆续被清除，使肺部得以顺

利、安全地呼吸。若鼻腔受到污染或过于干燥，鼻纤毛

的运动就会受阻，致使鼻腔黏膜和鼻纤毛沉积大量的

污垢和细菌，引起鼻炎、鼻窦炎和过敏性疾病。

春季是过敏性鼻炎高发期，宋海涛强调，炎症会使

鼻腔出现各种不适，导致其过滤功能减弱。有过敏性

鼻炎、慢性鼻炎、萎缩性鼻炎等鼻部不适的人，纤毛功

能已经受到了损伤，需要通过定期清洗鼻腔，缓解过敏

导致的不适症状；担心可能出现过敏的人，也可以定期

清洗鼻腔，保护鼻部健康，把住身体的“门户”。

清洗鼻腔时，可以用 0.9%的生理盐水或海盐

水，用洗鼻器时应按照说明书操作，使用时不要太用

力。若没有专业器具，可用手将冲洗液捧到鼻孔前，

轻轻用鼻子把水吸进鼻腔再擤出来，反复几次即

可。正常情况下，每天早晚各清洗一次即可。宋海

涛解释，0.9%的生理盐水或海盐水更接近人体组织

液的环境，不会使身体产生不良反应，同时有利于改

善鼻腔组织水肿，减轻黏膜肿胀，是最佳选择。如果

不具备使用生理盐水的条件，可以用温度接近体温

的白开水。

配置水液时要注意控制盐量，浓度过高使鼻腔过

于干燥，严重时还会造成黏膜损伤甚至出血；水液温度

不能过高或过低，否则刺激鼻腔黏膜，造成不适；鼻腔

有炎症、损伤的人不宜用自来水冲洗鼻腔，否则细菌可

能导致感染，甚至危及生命。洗鼻器需专人专用，使用

前和使用后清洁喷头，并定期更换，避免长久使用后局

部滋生细菌，带来二次污染。 □ 据《生命时报》

材料：香椿芽150克，鸡蛋4只，适量调味品。

做法：先将香椿芽洗净，放进沸水中稍焯，取出

沥干水分，剁碎，与鸡蛋液、少许精盐拌匀，花生油起

锅快炒至熟即可。

特点：健脾化湿，解毒杀虫，滋阴降火，养血润燥。

韭菜炒河虾
材料：韭菜 500 克，鲜河虾 300 克（若用干品则

100~150克，先泡好）。

做法：韭菜洗净，切段；花生油起锅，将河虾爆炒

1分钟，加入韭菜炒熟，调味即可。

特点：补肾壮阳，健胃补气。 □ 据《广州日报》

想更健康快乐？
不妨少用社交媒体

想变得更健康、更快乐吗？依据德国研究

人员建议，不妨从少用社交媒体做起。

波鸿鲁尔大学研究人员以 286 人为研究

对象，这些人日均使用社交媒体1 小时。研究

人员把他们分为两组，测试两周。第一组有

140 人，每天使用时间比测试前减少 20 分钟；

第二组146人，每天使用时间没有变化。

研究人员在研究开始前、开始一周和两周

后、测试结束一个月及三个月后，经由在线问

卷调查了解所有人使用社交媒体的方式、生活

方式和幸福感。结果显示，第一组测试结束后

主动或被动减少社交媒体使用时长，吸烟量较

先前减少，锻炼更积极，且抑郁症状少于第二

组，对生活满意度上升。

在美国最新一期《计算机在人类行为研究

中的应用》杂志刊载的文章中，研究人员写道：

“对社交媒体戒瘾两周后，诸如幸福感提升和

生活方式更健康之类的效果，持续到了测试结

束3个月后的最后一次检查。”

研究人员表示，仅缩短每天使用社交媒体

的使用时长就足以预防上瘾、提升幸福感，以

及促进更健康的生活方式。

□ 据《北京日报》

肝病患者 大蒜中有一些成分会刺激胃肠，肠道消

化液的分泌会被其抑制，人体消化食物的功能也会受

到影响，肝炎病人的恶心等症状也会加重。而且，大蒜

中所含的挥发性成分也可降低血液中的红细胞和血红

蛋白，引起贫血等症。

非细菌性腹泻患者 如果岀现非细菌性的肠炎、腹

泻，是不宜吃大蒜的。肠道局部黏膜组织有炎症时，肠

道会受辛辣味的大蒜素刺激，使肠黏膜充血、水肿加

重，会导致病情恶化。

眼病患者 长期、大量吃蒜，对眼睛是有害的。蒜

辛，而且它是走清窍的，通眼睛，容易造成眼部损伤。

所以，吃蒜要注意不要过多，尤其是有眼病的人，在治

疗时必须忌辛辣食物。

重病者 蒜属发物。所谓发物，是指特别容易诱发

某些疾病或加重已发疾病的食物。食用像大蒜、辣椒

等辛辣食品，对患有重病或者正在服药的人来说，很可

能出现明显的副作用，不但可能引发旧病，还可能使药

物失效或与药物产生连锁反应，影响身体健康。

□ 据《医药养生保健报》

皮肤干燥，注意四点
瘙痒非常重要的原因就是皮肤干燥，因此我们

要注意保湿。保湿要注意以下几个问题:尽量不用

或少用沐浴露，因为皮肤的表面是酸性的，多数沐

浴露是碱性的，容易改变皮肤表面的酸碱平衡；尽量

不要用太热的水，太热的水会破坏皮肤表面的脂质

屏障；正确使用润肤膏，一定要在皮肤还是很湿润的

时候就开始擦润肤膏；选择正确的润肤膏，最好选择

有点油性的，保湿效果会更好。 □ 据《广州日报》

萎缩性胃炎试试土豆粥
萎缩性胃炎选用食疗方应以能温中健脾、滋阴

养胃、舒肝和胃的食物为主，可以试试土豆粥。土豆

100克，粳米60克，食盐适量。将粳米淘洗干浄后放

入锅中，加入适量水，用大火煮沸，再用小火煮至米

熟。放入去皮并切成小块的土豆，熬成粥，放入食盐

即可。 □ 据《大河健康报》

□提 醒

新冠肺炎防控进入关键期，合理饮食也很重

要。以下几款食养方不妨试一试：

香椿炒鸡蛋

哪些疾病患者不宜吃大蒜

□提 醒
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