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健康8

同时吃维生素D和钙致癌？

很多人都有这样的烦
恼———晚上睡不着，白天
没精神。问他们为什么会
睡不着，得到的回答是：

“操心的事情太多，心烦导

致睡不着。”
不过，心烦意乱，经常

失眠，也不要盲目吃安眠
药，否则可能会危及生命。
失眠表明人体阴阳失衡，超

过三个月应及时就医。失眠
患者不妨试试中医治疗，用
中药调理身心。通过调节阴
阳平衡，使人体机能顺应自
然界阴阳平衡规律，从而彻

底治疗失眠。中医治疗失眠
的优势在于辨证施治，一人
一方，根据患者不同病情、
病因用药，能够帮助患者恢
复良好睡眠。（据《大河报》）

规律吃早饭远离心血管疾病
规律性吃早餐与肥胖、心血管疾病的发生存在负

相关性。我国膳食指南也指出，合理饮食可以降低心
血管疾病的发生风险，而规律性吃早餐也是合理饮食
的一部分。建议人们早餐要吃饱，更要吃好。早餐最好
含有蔬菜、水果、全谷物和蛋奶等食物，保证营养均
衡。 （据新华社报道）

材料：小米100克、绿
豆20克、黑豆20克。

做法：黑豆提前4小时
泡好，将小米、绿豆清洗干

净，一起放入锅中（最好是
高压锅中），煮好后趁热食
用。

小米入脾、胃和肾经，

可以养脾胃，补肾精，补血
补气，帮助睡眠。黑豆入
肾，具有清热解毒、补血养
肾的功效。绿豆可以清热

解暑。小米杂粮粥非常适
合夏季晚上食用，再配些
蔬菜和肉类，使营养均衡。

（据《健康报》）

新报讯（北方新报融媒

体记者 段丽萍） 8月2
日，“走遍中国前列县（腺）
———诊疗泌尿疾病，关爱
老年健康”公益活动来到
内蒙古呼和浩特市，正式
在内蒙古肿瘤医院启航。

据内蒙古肿瘤医院党
委书记王宏伟介绍，“走遍
中国前列县（腺）———诊疗
泌尿疾病，关爱老年健康”
公益行动是由中国工程院

院士、中华医学会泌尿外
科学分会主任委员孙颖浩
院士倡议发起的，由中华
医学会泌尿外科学分会及
中国医师协会泌尿外科医
师分会共同主办的一项
大型公益行动。活动组织
全国顶尖泌尿外科医师
成立扁鹊医师团，遵从务
实、精简、公益的原则，通
过义诊、讲座、帮带、手术
等多种形式传达对老年

健康的关爱，旨在用高超
的技术回报社会，用高尚
的医德温暖社会。内蒙古
是该公益活动的第十三
站，北京大学第三医院泌
尿外科主任马潞林教授
作为牵头人，带领北医三
院泌尿外科“扁鹊医师
团”走进内蒙古肿瘤医
院，为我区老年患者开展
义诊，讲座、手术等公益活
动内容。

据了解，内蒙古自治
区肿瘤医院作为我区三级
甲等肿瘤专科医院，一直
坚持“大肿瘤 精专科”发
展方向，不断加强肿瘤专
业学科建设，积极搭建区
域肿瘤防治平台，力争使
肿瘤患者在不出自治区的
情况下就能得到国内知名
肿瘤医院的诊治，从而真
正发挥自治区肿瘤医院的
作用。

夜宵与脂肪肝有关系
引起脂肪肝的原因很多，除了公认的肥胖、糖尿

病、过量饮酒、遗传等因素外，也和生活不规律、饮食
不科学、晚饭吃太晚、活动太少等有关，对于不少年轻
人来说，还与长期吃夜宵有关。

因此，建议经常晚睡的人调整饮食和作息时间，
改掉吃夜宵的习惯，或者拉大夜宵与睡觉的时间，或
者用富含碳水化合物和膳食纤维的水果替代夜宵。

（据《健康报》）

躺着玩手机也会伤颈椎
现在越来越多人知道低头看手机对颈椎危害

很大，于是改成晚上睡觉前或者午休的时候躺着
看。躺着看手机对颈椎就没危害了吗？这是大错特
错的。

据介绍，躺着看手机时，往往用手举着手机看，长
时间集中注意力看手机时，颈椎也在发生变化———颈
部肌肉发生紧张、痉挛，椎间盘的压力也在增加，所以
说颈椎在躺着看手机时受到的伤害也特别大。建议休
息、平卧时看手机不要超过十分钟。（据《广州日报》）

近日，网上有文章表
示，补充维生素D和钙的
人，其癌症死亡率增至
53%。难道同时吃这两种营
养物质会致癌？

记者查阅资料发现，
美国一项研究显示，每天
从营养补充剂中摄入超过
1000mg的钙，会增加癌症

的死亡风险，而且钙的来
源是膳食补充剂。不缺乏
维生素D的人群，每天补充
维生素D超过10μg/d可能
增加全因死亡率和癌症死
亡率。于是，就有人总结出
了“长期同时服用维生素D
和钙片致癌”的结论。研究
人员表示，之前有个别人

对研究结果进行了不基于
科学事实的表述，在公众
中引发了不必要的议论。

正常补充不用担心。
对此，河南省中医院营养
科营养师朱绍英说：“这项
研究结果还需要进一步验
证，此研究只是针对美国
人，对于钙和维生素D的摄

取，中国人和美国人有很
大差别，不可一概而论。”

补充营养不能过量。比
如维生素D摄入过量会引
发维生素D过多症，导致某
些软组织转移性钙化以及
肾结石，严重时甚至会导致
死亡。而钙摄入过量则会导
致高血钙，可诱发动脉硬

化、高血压、结石症、老年痴
呆，所以，长期过量摄入钙
会对身体造成损害。

补钙和维生素D会过
量吗？从钙的摄入量上来
讲，我国男性和女性人均摄
入量只有不到415.3mg/天
和367.3mg/天，和研究中提
到 的 “ 每 天 摄 入 超 过

1000mg的钙”有很大差距，
所以，正常补充不用担心过
量问题。维生素D属于脂溶
性维生素，对于经常处于阳
光下的人来说，不需要通过
膳食补充剂来补充，对于一
些不晒太阳的人来说，正常
补充维生素D一般也不会
过量。（据《大河健康报》）

最近，市场上有用莽
草充当八角（大料）的现
象。莽草中含有莽草毒素
等，食用易引起中毒，其症
状在食后30分钟表现为恶
心、呕吐，严重者出现烦躁
不安、瞳孔散大、口吐白

沫，最后会因血压下降、呼
吸停止而死亡。

八角瓣角整齐，一般为
8个角，瓣较厚，尖角平直，蒂
柄向上弯曲。其味甘甜，有强
烈而特殊的香气。但八角不
一定为8个角，也有四五个角

甚至两个角的，视八角树品
类而定，有的八角长得角少、
果细，有的长得比较大，但个
头的大小不影响香味。

莽草瓣角不整齐，大
多为8个以上，瓣瘦长，尖
角呈鹰嘴状，外表皱缩，蒂

柄平直，味稍苦，无八角特
有的香气。取少许这两种
材料的粗粉加200ml水，煮
30分钟，过滤后加热浓缩，
八角的溶液为棕黄色，莽
草的溶液为浅黄色。

（据《健康报》）

湿疹患儿洗澡水不宜过热
炎热的夏季，宝宝身上很容易起疹子。湿疹是一

种变态反应性皮肤病，患儿对食物、吸入物或接触物
不耐受或过敏所致。湿疹发病率高，常被误认为是“痱
子”，但不同的是，湿疹皮损常表现为多形性，瘙痒明
显，易反复发作。

宝宝患了湿疹，可以使用保湿润肤剂，改善宝宝
的皮肤干燥程度、减轻炎症、修复皮肤屏障，从而减少
激素的用量，还可以进一步减少湿疹复发。另外，妈妈
也需要“忌口”，应尽量避免进食咖啡、浓茶、辛辣刺激
的食物。辅食期的宝宝，辅食要逐样添加，由少至多，
并密切观察宝宝有无新发皮疹。

需要注意的是，湿疹患儿的洗澡水不宜过热，用
过热的水只能暂时麻木皮肤，并不能从根本上改善宝
宝的皮肤状况。另外，高温会带走大量的皮肤水分，加
重皮肤干燥和皮肤屏障破坏。洗澡的时间和频率也不
宜过长过多，每次5~10分钟即可，1~2天1次，洗后涂抹
外用润肤剂。 （据《健康报》）

关爱老年健康公益活动走进内蒙古

食假大料容易中毒

心烦睡不着试试中医疗法

清热助眠喝小米绿豆黑豆粥

新华社消息 自闭症
谱系范畴的神经发育性疾病
通常要到孩子几岁时才会被
确诊，但那时对患者的干预和
治疗已过了最佳时期。近日,一
项新研究显示，利用人工智能
分析瞳孔变化或心率波动可
帮助尽早诊断这类疾病。

美国波士顿儿童医院的
研究人员观察了实验鼠的瞳
孔变化，发现在实验鼠的自闭
症症状出现之前，其瞳孔扩张
和收缩就已经发生了改变。基
于对这些实验鼠约60小时的
观察，研究人员“训练”了一种
深度学习算法，用以识别出异

常的瞳孔变化模式。
然后，研究人员用这个

算法分析了35名患有瑞特综
合征的女孩以及对照组的40
名正常女孩的瞳孔变化情
况。瑞特综合征是属于自闭
症谱系范畴的神经发育性
疾病，患者智力迟钝，并会出

现类似自闭症的症状。
为避免检测瞳孔造成

被检测对象的不安，研究人
员使用心率波动作为量化
标准。研究人员发现，该算
法仍成功识别出了患有瑞
特综合征的女孩，一两岁婴
幼儿诊断准确率为80%。

人工智能可助诊断自闭症


