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美国新研究：
一次做40个俯卧撑，心脏好

俯卧撑动作简单，且能锻炼全身。《美国

医学会杂志·网络开放》刊登一项新研究发

现，连续做俯卧撑的次数可预测心脏健康状

况。一次至少能做40个俯卧撑的男性，未来

10年内罹患心脏病的风险小很多。

哈佛大学陈曾熙公共卫生学院研究员贾

斯汀·杨博士及其研究小组对1104名男性消

防员10年间的健康数据展开回顾分析。研

究说，与一次做不到10个俯卧撑的中年男性

相比，一次连续完成俯卧撑40个以上的中年

男性未来10年罹患心血管疾病风险可降低

96%。杨博士表示，新研究表明，俯卧撑能力

与心脏病发病率存在重要关联。俯卧撑简单

易行且无任何成本，随时随地都可帮助评估

心血管疾病风险。 ■ 据《生命时报》
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喝牛奶可降低脑梗风险

研究表明，牛奶摄取频率与卒中发病风险

有关，通过摄取牛奶可预防脑梗死。研究人

员指出，牛奶中富含的矿物质钾、钙、镁具有

降低血压的作用，高血压是卒中的最大危险

因素，这些矿物质可以抑制血压上升，从而降

低卒中风险。 ■ 据《人民政协报》

年轻人要警惕低压高
研究表明，年轻人即使仅仅低压（舒张压）

升高，而高压（收缩压）不高，发生心血管病的

危险也会增加。因此，50岁以下成年人即使

仅仅舒张压高一些，也要引起重视，积极进行

生活方式管理。 ■ 据《北京青年报》

中医Z

A 别让这些“贼”偷走你的钙
“餐桌上的小偷”：庞卯介绍，高盐饮食、腌制食物，如榨

菜、腊味食品、罐头食品等，可加重骨骼中钙质的流失，应当尽

量少吃这些食物，同时避免嗜烟、酗酒、过量摄入咖啡因和高

磷饮料。

可适量进食蛋白质及含钙丰富的食物、蔬菜和水果，如牛奶、

鱼、豆制品；以橙、柑、柚、猕猴桃等富含维生素C的水果为主。

“懒出来的小偷”：很多骨质疏松的老人都有各种各样的

疼痛问题，越是痛就越不想动。殊不知，久坐不动是可以加速

骨量流失的。适量的运动能促进钙的吸收，减少骨量丢失。

运动的总体原则是“因人而异，量力而行，循序渐进，持之以

恒”，中老年患者选择的运动一般以有氧运动为主，如散步、慢

跑、骑自行车、打太极拳、爬山等。

“捂出来的小偷”：有些老人视紫外线为敌人，怕被晒黑，

或被晒出斑来，不喜欢外出，就算外出也把自己遮挡得严严实

实。经常接受阳光照射会对维生素D的生成及钙质吸收起到

非常关键的作用。鼓励多参加户外活动，增加接触阳光的时

间，正常人平均每天至少有20分钟日照。

B 哪些情况该测骨密度？
骨质疏松在早期一般无明显症状，后期的症状表现也不

典型。但当出现全身多个部位（如腰、背、肩等）持续性的酸

痛、钝性疼痛、乏力等，或发现身高逐渐变矮、背部逐渐弯曲时

就需要尽快就诊了。

庞卯称，目前常用的判断骨质疏松的方法是骨密度测量，

大部分医院是利用双能X线骨密度仪测试，主要测量部位为：

腰椎、髋关节及全身骨量。测量方法比较安全，扫描时间短，

辐射量很小。而且测量时吸收X线的剂量小于拍一张X光胸

片，简单易行且无痛苦，检查结果当时就可出来。

当骨密度的T值大于-1为正常；T值在-1至-2.5之间为

骨量减少(低骨量)；T值小于-2.5即为骨质疏松。

C 治疗骨质疏松不只有钙片
庞卯建议，应从各方面查找原因，及时补救和治疗。对于

绝经后的女性及60岁以上的男性，如发现骨密度偏低，应加

强营养及锻炼。如发现已罹患骨质疏松，应尽早接受治疗，防

止病情加重发生骨折。

治疗药物主要有三大类：抑制骨吸收的药物（如雌激素、

降钙素、双磷酸盐等）；促进骨形成的药物（如雄激素、甲状旁

腺激素等）；促进骨钙化药物（如各种钙剂、维生素 D 制剂

等）。具体的药物治疗还需要门诊详细就诊，定期复查，进行

个体化治疗。

您相信抬腿、抖被子、坐公交车颠簸，甚至走路时都会发

生骨折吗？中山大学附属第三医院骨科主治医师庞卯表示，

这些情况在严重骨质疏松的老年人群中并不少见。庞卯介

绍，老年人容易发生骨质疏松，主要是因为体内性激素水平降

低，尤其是雌激素对骨骼的影响更为明显，因而老年女性更易

患病。钙的摄入量减少、维生素D不足、身体运动量减少，和

不良饮食习惯有关。 ■ 据《羊城晚报》

腌菜、腊肉
吃太咸当心你的钙被“偷走”

材料：葛根500克、淮山药250克、胡萝卜1

根约 150 克、玉米 1 根约 150 克、马蹄 10 只、甘

蔗200克、鸽子约750克。

做法：鸽子洗净切大块，放沸水中稍焯后

捞出冲净血沫；葛根洗净（不用去皮）切厚片；

淮山药、胡萝卜削皮、洗净，滚刀切厚块；玉米

去除包衣和须子，洗净，横切成 6 段；荸荠削

皮，甘蔗洗净，切成小条。所有食材备好后一

齐放入砂锅内，加清水 3 升，大火煮沸后改小

火煲1.5小时，调味后即可食用。

功用：这道汤方健脾益肺、开胃消食、生津

止渴、化痰止咳。 ■ 据《广州日报》
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葛根山药鸽子汤

治耳鸣，不妨喝点杞菊黄精茶
中医认为，耳鸣的发生与人体肝肾不足相

关，平时生活中有耳鸣困扰的朋友可以通过饮

用“杞菊黄精茶”来改善症状。

杞菊黄精茶 (枸杞子 10g、菊花 6g、黄精

10g)。上述三味药物放在一起混合后放入茶

缸，开水冲泡30分钟后即可饮用，味道淡后可

以更换，每日可以更换2~3付。三味药相配

伍，滋肾养肝之力明显，可以很好地起到治疗

耳鸣症状的作用，且平时服用方便，无毒副作

用，适合长期或间断服用。

平时生活中，耳鸣患者还可以通过进行耳

部按摩来改善症状，例如每日进行上下摩擦耳

根，可以起到刺激耳部穴位的作用，进而帮助改

善耳鸣症状。除此之外，平时还应做到戒烟、戒

酒，避免熬夜和暴饮暴食。 ■ 据《健康时报》

贫血的人不能喝茶吗？
铁是构成血红蛋白的重要元素之一，一

旦人体摄入的铁元素量不足，就会导致血红

蛋白合成障碍，从而引起贫血。而茶中含有

大量单宁，会与食物中的铁元素结合后形成

一种不溶性物质，阻碍人体对铁的吸收。正

是从这方面考虑，人们才会认为“贫血的人不

能喝茶”，不然会加重贫血。而对于健康的人

群而言，喝茶不会对我们日常饮食中铁的吸

收产生很大影响，也不会导致人体贫血。原

因有二：第一，泡一壶茶用的茶叶才几克而

已，可溶解出来的单宁就更少了，对于铁元素

的减少影响很小。第二，茶叶中单宁会降低

铁的吸收率，但我们日常饮食是多种多样的，

有很多食物都含铁，只要多吃点富含铁的食

物，比如多吃几块瘦肉就完全不用担心缺

铁。所以，喝茶基本不会影响人体对铁的吸

收，更不会导致贫血。 ■ 据《科普中国》

寒冷干燥，很多孩子都有上火、咳嗽、消

化不良现象，常给孩子吃三种“蒸水果”，不

仅可加强营养，还有治病作用。

1.蒸苹果。苹果泥中有丰富维生素和矿

物质，孩子身体虚弱时吃点蒸苹果能补充维

生素和矿物质，有利增强体质。有些宝宝腹

泻也可吃蒸苹果泥，对肠道有修复作用，可止

泻。苹果泥最好饭前或饭后半小时食用，饭

前吃增加食欲，饭后吃助消化。

2.蒸梨。宝宝感冒咳嗽，可以给孩子吃

蒸梨。梨中有大量粗纤维、维生素、蛋白质和

糖分，水分又充足，能清热降火、止咳化痰。

梨偏寒，小宝宝生吃可能会让肠胃不舒服。

而蒸后的梨，不仅润肺止咳，还能治便秘。

3.蒸橙子。很多宝宝着凉、生病后总会

一直咳嗽，推荐吃蒸橙子。橙子皮里的橙子

油是镇咳药的重要成分，橙子也有润肺止咳

功效。 ■ 据《中国妇女报》

寒冷干燥，蒸水果更适合孩子
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