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闻汇健健
■美国一项新研究认为，肥胖可能增加患骨

质疏松症的风险。研究发现，肝脏与肌肉脂肪水平
高的人，其骨髓的脂肪水平较高，而骨髓脂肪会使
骨头变得脆弱。

■加拿大和美国研究人员一项最新研究表
明，当儿童在接受静脉注射时听音乐，他们的痛感
会下降，比较配合治疗，医护人员静脉注射更易操
作。

■唐氏综合征是一种常见的出生缺陷类疾
病，会导致发育迟缓、智力障碍和残疾等。美国研
究人员最新发现，一种名为“Xist”的核糖核酸基
因具有可抑制其他基因表达的功能，有助于未来
开发针对唐氏综合征等遗传疾病的“全染色体疗
法”。 （据新华社）

“讳疾忌医”源自《韩非子·喻老》，
说的是有一次名医扁鹊去见蔡桓公，观
察了一会儿就对桓公说：“你有病了，现
在病还在皮肤的纹理之间，若不赶快医

治，病情将会加重!”桓公听了不以为意，
笑着说：“我没有病。”待扁鹊走了以后，
桓公对旁边的人说：“这些医生就喜欢
医治没有病的人 把这个当作自己的功
劳。”

此后，扁鹊屡次提醒蔡桓公其病情
日益加重，但后者就是不听。最后，桓公
浑身疼痛，死掉了。

数千年前的蔡桓公讳疾忌医的表
现，一是不承认自己有病，二是怀疑医生
的医德。而今，虽然医学飞速发展，但步
蔡桓公后尘者不在少数。不信，且举几
例：

近年来，糖尿病几乎成了如今社会
的流行病，但没有经过诊治的人高达
80%。

心理、精神类疾病已成为当今社会
的通病，正常人群中有 40%的人存在不

同程度的精神症状和心理障碍。然而在
现实生活中，到医院去检查的人少得可
怜，即使在发达国家，只有60%的严重抑
郁症患者接受治疗。

“亚健康”的危害也日益突出。所谓
“亚健康”，就是虽然没有明显的疾病，但
身体时常感到不健康的状态。它的主要
表现可概括为“一多三退”，即疲劳多，活
力、适应能力和反应能力减退，经常出现
全身乏力、腰肢酸软、心悸气短、头晕耳
鸣、动辄出汗、食欲不佳、失眠健忘、心烦
意乱、皮肤瘙痒等症状。

我国约有 70%的人群处于这种状态
下。对如此庞大的生活于“亚健康”状态
下的人群来说，目前的实际状况是，患者
基本上认识不到或没有引起重视，讳疾
忌医问题不轻。

（据《北京晚报》）

讳疾忌医，离你有多远？

近日，50岁王女士被查出有脂肪
肝。让她百思不得其解的是：“吃素好
多年了，怎么可能患上脂肪肝？”与王
女士持相同想法的人不在少数。专家
表示，吃素很难实现营养均衡，导致形
成“载脂蛋白”的原料匮乏，肝细胞内
脂肪蓄积无法代谢从而形成脂肪肝。

医学专家建议，预防脂肪肝应保
持营养均衡，在日常食谱中应遵循“三
七”的搭配比例，即“三分肉七分素”。
同时要经常锻炼，比如慢跑、快速步
行、打羽毛球、游泳等，这类运动可以
降脂减肥，促进肝内脂肪消退。他建
议素食者可多吃少油的豆制品，进行
合理的膳食搭配。（据《齐鲁晚报》）

吃素也会得脂肪肝？
应“三分肉七分素”

散步是适合老人的运动。有的老人喜欢在空
气清新的早晨散步，有的老人喜欢晚饭后散步。
从中医学角度看，选择阳光充足的午间散步可以
采阳补肾，强身健体。但夏日正午阳光炙热，千万
别直接暴晒。

中医认为，从午夜11点，人的阳气开始初生
并逐渐增强，到正午11点，阳气最旺盛。此时正
是一天中自然界阳气最盛的时候，人体内的阳气
跟自然界一样达到相对旺盛的状态，如果此时外
出散步，则可以吸收自然界阳气，温煦体内的阳
气，从而起到采阳补肾的作用。

由于随着年龄增长，身体阳气渐趋不足，不少
老人身体虚弱：怕冷、疲劳、腰膝酸软冷痛、气短乏
力、夜尿多。所以，午间散步采阳法尤其适合有上
述症状的老人。午间散步时最佳姿势是，背部朝
阳，暴露手心、甩开双手行走；散步时的速度不急
不缓，以感觉温暖舒适、微微出汗为宜，时间30分
钟至45分钟。

散步时，以不同的部位采阳，可以达到不同的
效果。“头为诸阳之首”，是所有阳气汇聚的地方。
百会穴位于头顶正中，是晒太阳的重点，采阳可以
通畅百脉、调补阳气；老人可选择佩戴空顶帽，能
让阳光照射头顶，又不会晒伤脸部皮肤。人体腹
为阴、背为阳，散步时以背朝阳可以调理脏腑气
血。失眠老人，如果散步时以手心朝向阳光，可以
清心安神、调节睡眠。 （据中新网）

若正午阳光炙热，千万别暴晒

老人午间散步能强肾

一年当中，男人平均有24天想躲开伴侣，他们
有时躲在客卧里看杂志，有时外出和朋友一起找乐
子……这项新研究近日刊登在《印度时报》上。

英国一家大型快递公司对近万名男性用户进
行了上门问卷调查。在受访者中，有1/4的人承认
他们有进“独立空间”躲避妻子的想法。已婚男性平
均每周要花7小时36分的时间独处，以一天清醒
的时间为16个小时作为基础计算，这相当于他们
一年内躲开妻子的时间为24天11个小时。调查还
发现，随着年龄的增加，男性躲开妻子的时间会有
所增加，45岁至55岁的男性平均每周要躲开妻子
7小时59分，一年合计下来为26天。

在地点上，家中的备用小卧室、车库、汽车内、
家周围的小公园以及单身男性朋友家中都是他们
青睐的“躲避地点”。在男性不想见到妻子的时间
里，他们喜欢看连环画、摆弄旧零件、玩乐器、钓鱼
或者健身。

对丈夫的躲避行为，40%的女性感到不愉快，
36%的夫妇会因此发生争吵。对此，研究者表示，
男人躲开妻子并不意味着他们对妻子的爱意减
少。“独有的空间”对男性十分重要，能帮他们提供
精神休息场所，放松心情和养精蓄锐。（据新华网）

吃姜有杀菌、消炎、趋寒又解暑的作用，因
此有“冬吃萝卜夏吃姜”的说法。不过，吃姜也
有一些需要注意的地方：

■不要去皮
有些人吃姜喜欢削皮，这样其实不能发挥

姜的整体功效。一般的鲜姜洗干净后可以切丝
切片。

■这些患者不适宜食用生姜
凡属阴虚火旺、目赤内热者，或患有疮疖、

肺炎、肺脓肿、肺结核、胃溃疡、胆囊炎、肾盂肾
炎、糖尿病、痔疮者，都不宜长期食用生姜。

■慎食生姜红糖水
从治病的角度看，生姜红糖水只适用于风

寒感冒或淋雨后胃寒、发热的患者，不能用于暑
热感冒或风热感冒的患者，且不能用于治疗中
暑。服用鲜姜汁可治因受寒引起的呕吐，对其
他类型的呕吐则不宜使用。

■切勿吃烂姜
腐烂的生姜会产

生一种毒性很强的物
质 ，它 可 使 肝 细 胞 变
性、坏死，从而诱发肝

癌、食道癌等。那种“烂姜不烂味”的说法是
错误的。

■吃生姜并非多多益善
天气炎热时，人们容易口干、烦渴、咽痛、汗

多，生姜性辛温，属热性食物，根据“热者寒之”
的原则，人不
宜多吃，在做
菜 或 做 汤 的
时 候 放 几 片
生姜即可。
（本报综合）
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对英国万名男性调查显示——

空空调调冷饮冷饮易损阳易损阳
每天每天喝喝杯生姜水杯生姜水

正值盛夏，躲在空调房里美美地喝一杯冷饮，那叫一个爽。
不过专家提醒，夏日炎炎，虽然人体阳气最盛，但出汗与暑湿易
使阳气耗损，如果防暑降温过度，易损脾阳和胃阳；若内寒过甚，
易造成神疲体倦、腹泻胃痛。专家建议，每天喝杯生姜水或多喝
点祛湿补气汤，可平衡护阳。

明明夏日炎炎似火烧，为什么中医专家反而建议扶
阳？

中医专家认为“阳气者，若天与日”，在全年气温最高
的夏天，当然阳气最盛，正是天时处于“阳盛于外而虚于
内”，同时人体阳气也最盛。但不可忽视的是，为了顺应天
时，人体腠理（中医指皮肤等的纹理和皮下肌肉的空隙）开
泄，暑气逼使人体增加排汗量，从而导致人体阳气宣气太
过，出现夏令阳气匮乏的情况。

近日，洛阳进入降水集中期，湿度较大，但气温仍较
高，因而人易感湿邪而发病。中医称湿为阴邪，好伤人体
阳气，并好伤脾阳。

最容易被忽视的是生活方式导致的夏季损阳。闷热
而暑湿的夏季，消暑降温当然是度夏之计，不过千万要注
意不能过度，否则招致内寒。比如，一到夏天，人们就从
早到晚待在空调房里，天天西瓜做伴，冷饮凉食不离口，
不仅人体的“卫表之阳”和“肺阳”受损易患夏令感冒，而
且咳嗽、哮喘时时发作，到了秋冬季，这些疾病的发病机
会还会增加。冷饮凉食还易损伤人体的脾阳和胃阳，以
致诱发胃痛、腹泻。

因此，中医从治未病（指采取预防的手段防止疾病发
生，出自《黄帝内经》）的理念出发，认为夏天人体阳气最
旺也最易损伤，宜扶阳。

雪糕、冷饮、西瓜……热浪袭来，许多人贪食这些寒
凉之物。再加上现代人生活离不开空调，上班时吹空调，
下了班照样离不开空调，晚上冲了冷水澡，再开着空调一
夜安眠。

中医专家认为，夏天人体阳气外发，暑气伤津，容易
出现疲倦乏力、短气懒言等症状；在闷热多雨情况下湿邪
伤脾阳，可能导致脾胃功能失调，出现不爱进食、腹泻、四
肢不温等症状；如果饮食起居再一味贪凉，防暑降温过
度，更会导致内寒过甚、阳气更衰。

夏天失阳，除了以上症状外，还表现为身体有隐痛、冷
痛。“十病九痛，有病就有痛，有痛就有病”，都市人多出现
颈、背、腰痛，多属阳气不足，更需要扶阳。

如冷痛，疼痛有冷感而喜暖，常见于腰脊、脘腹及四
肢关节等处，因脏腑、肢体失于温煦而致。隐痛，头部隐
痛，为阴血亏损；胸部隐痛，为心气虚弱；肋部隐痛，为肝
阴不足；胃脘部隐痛，为胃阴不足或脾胃阳虚；隐痛见于
牙齿，为虚火上扰或气血亏虚。重痛，则为湿重、疼痛并
有沉重之感，常见于头部、四肢、腰部以及全身。

夏天扶阳，尤其适合虚寒体质者，而心血
管疾病等患者则不适合。中医专家表示，酷
暑里人体毛孔开放，不断出汗，阳气大泄，卫
外不固，风寒之邪易乘虚而入，要从饮食起居
上扶阳。长时间待在空调房里最损阳气，建
议每天喝杯生姜水平衡回来。做法很简单，
切姜两片，泡在水或红茶中，虚寒者可加入一
两个红枣。

另外，还需要注意以下几个方面：
■晚睡早起加午休
晚睡早起可顺应自然界阳盛阴虚的变化，

中午暑热最盛之时，适当午睡既可避炎热，又可
消除疲劳、补充体力。

■运动宜短不宜长
夏季是人体新陈代谢最活跃的时期，保持低

运动量、短时间运动，避免剧烈、高强度的运动。
■洗澡宜热不宜冷
夏天人体毛孔大张，洗冷水澡容易导致寒

气入侵、丧失阳气。洗澡水的温度以自我感觉
合适为好，不用太热，通常温水即可。

■摇扇入睡比吹空调好
摇扇可运动手臂、手腕，促进血液循环，舒筋

活络，还可防止血压突然升高，如使用的是檀香
扇还可助眠。如果实在太热，必须开空调睡觉，
最佳温度为25℃至27℃，设定关机时间，避免开
整晚。注意盖被，最好穿着睡衣避免着凉。

【大问号】
骄阳似火，还需扶阳？

【小妙招】平衡护阳，每天喝杯生姜水

【大危害】
夏天失阳，身体易现冷痛隐痛

【小贴士】夏吃姜，咋吃才健康
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