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夏季养生
重养

■瑞士苏黎世联邦理工学院日前发表研究公报说，一
种名为miR-7的小核糖核酸分子是控制胰岛素分泌的“重
要开关”，这一发现有望帮助研发治疗Ⅱ型糖尿病的新方
法。

■美国食品和药物管理局近日批准第一种可用意念
控制的假肢上市。这种假肢将能帮助失去肢臂的人解决
生活中的许多不便，如拿钥匙开门、吃饭、拉拉链甚至刷
牙、梳头等。

■日本研究人员日前在英国《自然》杂志网络版上报
告说，人体在清除会导致帕金森病的异常线粒体时，会产
生一种特殊的蛋白质。如果医生能在检查时发现这种蛋
白质，就有可能尽早诊断帕金森病。

（据新华社）

闻汇健健

由于工作原因，李先生经常熬夜，烟、浓茶、咖啡是他的
“提神三宝”。时间一长，他开始感觉胃难受，胸口烧得慌，
伴有胸闷、胸痛。一开始，李先生还不太在意，以为只是小
毛病，随着时间的推移，这种难受感越来越强烈，不得不去
医院做胃镜检查，结果是患了胃食管反流病。

专家介绍，如果胃难受，并伴有烧心、泛酸等症状，且一
周出现两次或两次以上者，有可能是患了胃食管反流病，需
及时到医院诊治，以免贻误病情。

调查显示，胃食管反流病患者年龄在 26 岁至 45 岁。
年轻人工作压力大，加上一些不健康的生活方式，患胃食管
反流病的概率就会增大，特别是经常熬夜的人，由于压力
大，精神上处于长期紧张的状态，三餐无法定时，模糊的工
作与休息界线会引起胃酸分泌变得不正常，时间久了就容
易患上烧心病。这些行业的从业人员喜欢浓茶、咖啡、烟、
酒等，这些刺激性食品很容易刺激胃酸的分泌，久而久之，
导致病情加重。

专家提醒，轻度胃食管反流病完全可以通过改变生活
方式来防治：避免诱导反流的食物，如咖啡、巧克力、酒、薄
荷；避免吃得过饱，每餐以八成饱为宜，由于胃内过饱就躺
下更容易泛酸，所以餐后2小时至3小时再就寝；避免穿紧
身衣，过紧的衣服可增加胃的压力，促使胃内容物反流到食
管；放松心情，戒烟戒酒等也可起到预防胃食管反流病的作
用。

尽管改变生活方式有益，但为了控制多数患者的症状，
还需药物治疗，胃食管反流病是一种慢性疾病，停药后半年
的食管炎复发率约为80%、症状复发率约为90%，故经初
始治疗后，为控制症状、预防并发症，通常需要采取维持治
疗，即维持原剂量或减量使用PPI（质子泵抑制剂），每日1
次，长期使用以维持症状持久缓解，防止胃食管反流病复
发。 （据《保健时报》）

熬夜族警惕胃食管反流病在中医理论中，人和
自然界是一个统一的整
体，自然界的四季消长变
化和人体的五脏功能活动
相互关联，心对应“夏”。
夏季心阳最为旺盛，当夏
日气温升高后，人易烦躁
不安，好发脾气，而且机体
的免疫功能也较低。特别
是老年人，由发火生气引

起心肌缺血、心律失常、血
压升高的情况易增加，甚
至会因此猝死。所以，在
春夏之交要顺应天气的变
化，做好自我调节，重点做
好心脏保养。

初夏要做好“精神养
生”，多做安静的事情，如绘
画、练习书法、听音乐、下
棋、种花、钓鱼等。

多做安静的事情，做好心脏保养

由于立夏后天黑得晚
亮得早，人们往往容易晚
睡早醒，造成睡眠不足，白
天常打盹儿。

13 时至 15 时是一天
中气温最高的时段，人易
出汗。出汗多散热，血液
大量集中于体表，大脑血
液供应量相对减少，午饭
后消化道的供血增多，大
脑的供血就更少，人就易
精神不振，昏昏欲睡。

因此，大家要根据节气
变化，相对于冬春季节，可晚
些入睡，早点起床，以顺应自
然界阳盛阴虚的变化。但应
增加午睡，尤其是老年人多

有睡眠不实的特点，更需要
午睡。中午没午睡习惯的
人，可听听音乐或闭目养神，
最好不要加班工作。

一般来说，午休半个
小时到1个小时为宜，时间
不宜过长，睡醒后不要急
于起来，再躺上几分钟再
起床为宜。睡觉时不要贪
凉，避免在风口处，以防着
凉受风而生病。

夏日午休不是对所有
人都有益的，患有低血压
疾病的人及血液循环系统
有障碍，特别是由于脑血
管硬化变窄而出现头晕的
人，不宜午休。

晚点睡、早点起，最好坚持午休

好来历优质食材品享大惠（第
一回）将于本周末即 5 月 17 日、18
日在好来历建洛生产基地举行。

活动内容：
1.观：鉴赏好来历石磨老浆锅

熬豆腐、洞生瓦罐豆芽、井灌小麦石
磨面和石磨面馒头的生产过程；看
看几千年不变的河洛米醋是怎样用
大缸发酵的。

2.品：洛阳餐饮旅游集团大厨
现场秀艺，用好来历优质原生态食
材烹制美味。这不仅是品鉴好来历
优质食材的完美契机，也是您拜师
学厨艺、学做家常菜的绝佳机会。

3.惠：莅临现场的市民朋友将
以远低于成本的劲爆低价享特惠好
来历洞生瓦罐豆芽、石磨老浆锅熬
豆腐、井灌小麦石磨面粉、石磨面馒
头、河洛米醋。

譬如，上市时间不长，但早已美
名洛阳的洞生瓦罐豆芽，1 块钱 1
罐，您相信吗？

其中，石磨面、石磨面馒头以及
河洛米醋均为未上市产品，您将先

尝为快。
每个人只限购买一样惊爆低价

产品，最好举家前往啊，各产品均准
备50份参加此次活动。

活动时间：5 月 17 日 、18 日
9:00-13:00

活动地点：洛阳市洛常路中段
（路西）好来历产品建洛生产基地
（在建洛生物科技公司院内）

乘车路线：乘64路公交车至大
里王站下车，反向步行90米至建洛
生物科技公司（路西）；或乘85路公
交车至吕庙村站下车，向前步行
390米至建洛生物科技公司。

凡根据报纸宣传而报名的市民
家庭均可参加，每天仅限50个家庭
参与。

其中，参与好来历“孩子优先计
划”合作活动的幼教机构的家庭（洛
阳市直机关第一幼儿园、洛阳市儿
童福利院、洛阳电光设备研究所幼
儿园、省安装公司幼儿园、洛轴集团
中心幼儿园、洛轴集团厂北幼儿园、
洛轴集团南山幼儿园）以及好来历

会员均优先参与。
此外，《河洛生活导报》将开辟

专版择优刊载中小学生参与活动的
游记。

报 名 及 咨 询 热 线 ：
0379-63350000

报名截止时间：5月16日12:00
致电时请注明您的意向（是 5

月17日还是18日），我们将根据报
名情况进行适当调整，届时将另行
通知。

（谢娜娜）

走进好来历，看基地、品美食、享特惠

好来历优质食材品享大惠
（第一回）启动
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心
炎热的仲夏

即将到来，雨水随之
增多。在这个季节里，
应该顺应天气的变
化，重点关注心脏，

学会养“心”。
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夏季人易多汗，体能消耗大，

身体往往比较虚弱，因此注意不
要运动过量，只要微微出汗就可
以了，否则可能导致低血糖、抵抗
力下降，轻者头晕，严重的还会出
现昏厥症状。夏季应以轻松运动

方式为主，最好在清晨或傍晚时
选择适宜的运动，如太极拳、健身
操、慢跑、散步、瑜伽等。

运动刚结束时，人体仍处于
代谢旺盛、皮肤血管扩张的状
态。这时如果立即洗澡，皮肤受

到刺激，通过神经反射引起皮肤
血管收缩，反而会使散热困难、
体温升高。因此在夏季，运动后
应适当休息饮水，过一会儿再洗
澡，洗澡时最好选用温水，不要
用凉水。 （本报综合）

运动微出汗，洗个温水澡

对人体脏腑来说，立夏时肝
气渐弱、心气渐强，此时饮食应
增酸减苦，补肾助肝。保证胃肠
功能正常，抵御暑热侵袭，是夏
季养生的重要一环。

立夏之后，人们大量排汗会
造成人体阳气不足，皮肤腠理易
于开泄。多食用酸性的食物，可
以使皮肤腠理适当收缩。乌梅、
山楂、木瓜均有收敛、固涩的特
性，可以用来治疗腹泻、虚汗等

病症。
立夏后阳气上升，天气逐

渐升温，多吃油腻或易上火的
食物，会造成身体内外皆热，易
出现痤疮、口腔溃疡、便秘等病
症。为避免此时脾胃功能紊
乱，饮食上宜清淡、多补水，多
吃易消化、富含维生素的食物。

多进稀食是夏季饮食养生
的重要方法。如早、晚进餐时
食粥，午餐时喝汤，这样既能生

津止渴、清凉解暑，又能补养身
体。同时，还要注意补充一些
营养物质。补充维生素，可多
吃 些 西 红 柿 、青 椒 、冬 瓜 、西
瓜、桃、李等新鲜果蔬；补充水
和无机盐，特别是要注意钾的
补充，豆类或豆制品、水果、蔬
菜等都是钾的很好来源。适量
地 补 充 蛋 白 质 ，如 鱼 、瘦 肉 、
蛋、奶和豆类等都是最佳的优
质蛋白。

多吃酸性食物，多进稀食


