
2019年8月23日 本版主编：高玉珍 实习生：张润平 版式策划：戴喜龙 责任校对：颜 华

健康8

处暑时节话养生

坐姿正确能有效护颈
久坐伤颈椎，但如果不得不坐着，那建议选择正确的坐姿。
手臂：双臂置于椅子扶手上方，肘部弯曲呈直角，置于

身体两侧。
头颈：双眼目视前方，视线与电视屏幕顶端保持平行。
腿部：膝盖位置稍低于臀部，让大腿与地面平行呈一

条直线。最好并拢双腿，少跷二郎腿。
背部：后背挺直，下背部靠在椅背上。也可在靠背下方

放个小靠枕，让下背部保持一种自然的C字形曲线。
双脚：平踏地面。如果两脚够不到地面，可以放个鞋盒或

几本书垫在脚下，使踝关节自然呈直角。（据《快乐老人报》）

胡乱贴秋膘 当心高尿酸血症贴上身
入秋之后，很多人开始进补，即民间俗称的贴秋膘。医

学专家表示，贴秋膘要根据自身情况选择合适的饮食方
案，如果胡吃海喝，可能会引发高尿酸血症。

高尿酸血症就是一种吃出来的疾病。三高（高血压、高血
脂、高血糖）的危害已经越来越受重视，但是高尿酸这一正在
成为威胁人们健康的“第四高”往往被忽视———人体每日产生
约700毫克尿酸，如果出现营养摄取过盛、过度饮酒等生活习
惯就会打破这种平衡，引起身体中尿酸量的增加，这就是高尿
酸血症。长期患有高尿酸血症的病人很可能发展为慢性肾脏
损伤、肾脏形态异常、肾功能下降，甚至衰竭。若不积极控制、
治疗，还会引发或加重动脉硬化，引发心血管疾病。

老年人由于机体功能退化，肾脏功能减弱，没有能力
及时排泄尿酸，就会导致血液中的尿酸值增高。但是近年
来患有高尿酸血症的年轻人越来越多，主要是由于他们不
良生活方式，比如熬夜、不健康饮食等。

专家提醒，高尿酸血症有一定的遗传因素，家族中如
果有同样的病例要格外当心，在饮食上要忌口。如啤酒、白
酒中嘌呤含量非常高，大量饮酒会导致尿酸快速升高。而
劳累和压力也会增加高尿酸发病的可能，特别是久坐办公
室不运动的人更需要注意。 （据新华社报道）

超六成胰腺癌患者被误诊为胃病
一位56岁男性“胃痛”患者在半年前感到左上腹不规

则隐痛，并时常有嗳气、反酸、饱胀等症状，体重急剧下降
近30斤。经诊断发现，患者患了胰腺癌。胰腺有问题，常表
现出来的就是消化功能障碍，尤其是胃部不适。由于胰腺
癌早期没有特异性症状，仅有轻微腹胀腹痛，超过60%的
患者会被误诊为胃病、慢性胆囊炎等。目前认为，40岁以
上、无诱因腹痛、饱胀不适、食欲不振、消瘦、乏力、腹泻、
腰背部酸痛、反复发作性胰腺炎或无家族遗传史的突发
糖尿病，应视为胰腺癌高危人群。 （据《快乐老人报》）

给脸面来次大规模“扫黄”
黄脸婆是中国人对早衰女人的惯称，她们面容憔

悴、脸色偏黄。中医的各种健脾方法，都是很好的“扫黄
剂”。中医认为，脸色暗黄多由脾虚不运、气血不足所致。

炒小米相当于补脾药 食物中，最能补脾的多是
颜色发黄的，比如小米、黄米、南瓜、胡萝卜，它们能“扫
黄”，是因为它们都能健脾。小米等粮食都是入脾经的，
这些粮食在炒过后，健脾性能还会提高，相当于很好的
健脾药。比如宋代《太平圣惠方》的“神曲丸”，其中就用
小麦等发酵酿成的神曲，专门治疗脾胃虚弱紊乱造成
的打嗝嗳气、饮食不化等。肠胃好了，气血自然会变好。

另外，当出现面目浮肿、皮肤松弛时，还可买点具
有健脾益肾、补精益气作用的山药蒸着吃，白扁豆也
有健脾除湿的作用，最推荐的是煮水喝。对于喜欢吃
肉的人，可以在炖肉时配用草果、豆蔻等。

脸色黄或与饮食不当有关 肠胃功能不好的人
却经常吃油腻煎炸的食物，很容易造成营养不良，这
样的人往往脸色发黄发暗。饮食中缺铁少锌也会造成
脸色暗淡蜡黄、面容萎靡，建议这类人每天吃50~75克
红肉，但要注意烹调方法，最好剁成肉泥做馅或者做
成丸子。 （据《北京晨报》）

吃垃圾食品或引发抑郁
都知道吃垃圾食品不利健康。英国一项最新研究显

示，吃汉堡包、薯条等垃圾食品或引发抑郁。
格拉斯哥大学研究人员给老鼠喂食富含饱和脂肪的

食物，结果发现，饱和脂肪酸随血液进入老鼠大脑中的下
丘脑区域。这一区域与情绪控制有关。饱和脂肪酸直接影
响到下丘脑的关键信号通路，会致使抑郁症状增多。研究
人员还发现，减少磷酸二酯酶的释放，与肥胖相关的抑郁
症状会随之减少。磷酸二酯酶参与不同的信号传导。

研究人员在最新一期英国《自然》杂志旗下刊物《转化精神
病学》上发表报告说，尽管实验对象是老鼠，但他们的研究结果
或可解释为什么抗抑郁药对肥胖人士的效果不如体重正常者。

研究报告主要作者乔治·贝利教授说：“这是观察到高脂饮
食会直接影响大脑中与抑郁相关信号区的首个研究……大家
常用高脂食物来安慰自己，因为它们确实好吃。然而长远来讲，
这就像是在负面影响一个人的情绪。” （据新华社报道）

处暑是秋季的第二个
节气，今年在8月23日，当太
阳到达黄经 150°时。“处”
含有躲藏、终止之意，处暑
表示炎热暑天结束了，暑热
之气也会渐渐消减，秋天来
临。处暑正处在由热转凉的
交替时期，是阳气渐收，阴
气渐长，由阳盛逐渐转变为
阴盛的时期。许多因素往往
在不经意间影响着身体健
康，且夏季过多的耗损也应
在此时及时补充，所以秋季
亦应特别重视养生。

早睡早起防过凉

处暑过后，逐渐开始出

现秋乏秋燥。首先要改变夏
季晚睡的习惯，建议每天多
睡1个小时，争取晚上10时前
入睡；要早睡早起，还要适当
午睡，这有利于化解困顿情
绪，特别是老人。古代养生家
认为，老人宜“遇有睡意则就
枕”，尤其处暑过后。

民间有句老话：“处暑
寒来”。处暑后，早晚温差
加增大，如果对夏秋之交
冷热变化不适应，一不小
心就容易引起感冒、肠胃
炎等呼吸系统和消化系统
的疾病。在生活起居上，应
注意预防过凉、过寒，注意

防寒保暖，尽量少用空调，
经常开窗通风。晚上睡觉
时，应在腹部盖上一层薄
被，以防脾胃受寒。

滋阴润燥少辛辣

秋燥最易伤人体津
液。建议多食蔬菜、水果等
含有大量水分的食物，以
补充人体的津液，防止日
后因津气亏虚而患病。可
以多吃点葡萄、蜂蜜、百
合、莲子等清补之品，少吃
韭菜、大蒜、葱、姜等辛辣
煎炸的热性食物和调味
品，尽量少吃寒凉食物，忌
大量生食瓜果。对于脾胃

虚寒者，尤其应该谨慎。
中医有“朝朝盐水，晚

晚蜜汤”的说法。处暑后，早
晨起来容易感觉口干、咽干，
可以喝点淡盐水，洗肠又解
毒，可润肠胃、通大便；晚上
喝蜂蜜水，有助于美容养颜，
并可补充各种微量元素。

常言道，“秋季进补，冬
令打虎”。秋季食补以滋阴润
燥为主，可选择乌骨鸡、猪
肺、龟肉、燕窝、银耳、蜂蜜
等。秋季适时进补，补充能
量，为冬季做好储备。药膳方
面，如莲藕排骨汤（猪排骨
500克，莲藕一段，水发海带

200克，枸杞子20克等）能够
补养脾胃、调养气血，适宜早
秋时节食用；银耳红枣莲子
汤（银耳10克，莲子6克，红枣
10个）具有滋阴润肺、养胃生
津、益气补脑的作用。

适当运动排湿热

处暑后，需改变夏季长
时间在室内的习惯，可多安
排些就地取材的运动，如扩
胸运动、擦玻璃、远眺。适当进
行户外运动，如快走、登山、打
球等，以排除夏季郁积在体
内的湿热，提高抵抗力，为即
将到来的冬季奠定基础。

情绪平稳忌恼怒

立秋后，自然界出现
一片秋风落叶的景象，人
们易触景生情而产生悲伤
的情绪，这不利于人体的
健康。因此，处暑时要注意
收敛神志，使情绪安宁，切
忌情绪大起大落，平时可
通过听音乐、练习书法、钓
鱼等方式以安神定志。

总之，谨记“处暑秋冻
适增衣，重在养阴护阳气，
早睡早起调情绪，气候变
数湿热雨，登高练操除浊
气，清热安神银耳蜜”，就
能掌握处暑养生的要点。

（据《健康时报》）

吃南瓜子补磷元素
吃南瓜子最好用手剥着吃，不要用牙嗑，如果用

牙嗑，大量唾液会留在瓜子皮上而丢失，而唾液可以
湿润与溶解食物，因此，要少用牙齿嗑瓜子。

南瓜子仁富含对牙龈和牙槽骨非常重要的两大类
营养物质。一是含有大量的磷，每100克南瓜子仁含磷
1159毫克，老年人牙槽骨萎缩与磷流失有关。二是富含胡
萝卜素和维生素E，这两种物质能够直接滋养牙龈，预防
牙龈萎缩。食用时最好将南瓜子研磨成粉末食用，每日吃
一小勺（约30克），效果更佳。 （据《广州日报》）首府免费筛查新生儿耳聋基因遗传代谢病

新报讯（北方新报融媒体记者 刘 惠） 8月22日，记
者从呼和浩特市人民政府了解到，为进一步完善新生儿耳
聋基因筛查与常规听力筛查联合工作模式，扩展新生儿遗
传代谢病筛查的疾病谱，降低渐进性/迟发性听力障碍的
发生率，减少出生缺陷，呼和浩特市将由政府购买，对呼和
浩特市出生的户籍新生儿提供免费的遗传性耳聋基因筛
查、48种遗传代谢病筛查服务。

近日，呼和浩特市人民政府办公室印发《呼和浩特市
新生儿耳聋基因、遗传代谢病免费筛查工作实施方案（试
行）》的通知，提出要弥补常规听力筛查不能发现迟发性耳聋
和药物性耳聋基因携带者的不足，早期干预、阻断耳聋新生儿
情况再发生。要扩展新生儿遗传代谢病筛查的疾病谱，通过筛
查确诊，得以早期诊断，进行早期干预与治疗，防止机体组织
器官发生不可逆的损伤。目标是新生儿遗传代谢病筛查率达
到90%、耳聋基因筛查率达到90%，血样本采集合格率＞98%，
出生缺陷发生减少，群众满意度高，社会反响好。

方案提出，免费筛查对象为凡在呼和浩特市助产机构
出生的、父母一方为呼和浩特市户籍的所有新生儿。项目
技术为新生儿遗传性耳聋基因筛查、新生儿48种遗传代谢
性疾病筛查。各助产机构按照原卫生部采血相关技术规
范，在婴儿出生72小时充分哺乳6~8次后进行采血，采血时
间与新生儿“两病”筛查采血同步。


