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关注民生
服务大众

叶黄素对保护眼睛健康有
非常重要的作用。有研究表明，
叶黄素在黄斑区域（视觉最敏锐
的区域）内高浓度聚集，是视网
膜黄斑的主要色素。当可见光
中能量最高的蓝光到达视网膜
时，叶黄素可以起到滤除蓝光的
作用，大幅减少蓝光对黄斑区的

损伤作用，从而保护视网膜组
织、增进视力，还可降低白内障
的发生、预防视网膜色素变性。
天然叶黄素最理想的来源是绿
色蔬菜，颜色越偏深绿色，叶黄
素含量就越高，如芥蓝、绿色花
椰菜、菠菜、芦笋等。

多吃绿色蔬菜视力会变好

小儿脾常不足，脾虚湿浊
时，胃里腐化食物的气味就会上
循到口腔，引起口臭。这时，揉
按大陵穴配内庭穴，祛口臭效果
好。

大陵穴是心包经上的穴位，
但此穴却属土。大陵，意为“大
土山”，是说此穴生土最多。五
行中，心属火，脾属土，火生土，
所以此穴为心包经的俞土穴。
火生土则土健，土健则湿自消。
因此，大陵穴善治口臭，是天然
的“口气清新剂”。左右手各揉
1分钟大陵穴，泄火清心，效果

明显。
这时，如果配合按揉内庭

穴，除口臭的功效会更明显。
内庭穴是胃经上的穴位，有

清胃泻火的功效。口臭、便秘、
食欲旺盛、牙痛、咽喉痛是胃火
旺的主要表现，有这些症状的人
可用左手的大拇指指腹按住内
庭穴 1分钟，轻轻揉动，以穴位
有酸胀感为宜，再换右手按 1分
钟即可。

另外，每天 7时至 9时是胃
经经气最为旺盛之时，这时按内
庭穴效果最好。

大陵穴配内庭穴可消口臭

●练筋
锻炼筋骨，首选八段锦或

易筋经，这两种功法简单易学，
动作柔和，很适合老年人练
习。大家可以跟着视频或教练
练习，刚开始动作幅度、强度不
要太大，力求动静结合、张弛有
度。中医认为，八段锦或易筋
经柔筋健骨、养气壮力，具有行
气活血、协调五脏六腑的功能。

●搅舌
可以通过“搅舌吞津”这种

舌头操来锻炼舌头，舌头抵住

上颚和下颚，左右各转 36圈。
舌神经连着大脑，当人体衰老
时，最先出现的信号可能会是
舌头僵硬，所以经常运动舌头
可以间接地对大脑进行刺激。

●梳发
发为血之梢，头发是人体

气血之余。老年人可每天用手
梳头发 300 下，从前往后梳
头。经常梳头可加强对头皮的
按摩，疏通血脉，促进头部血液
循环，使头发得到滋养，从而牢
固发根，减少脱发现象。头部

也是中枢神经所在，每天梳头
发还能缓解头痛、健脑提神、解
除疲劳。同时，用手梳头发，也
可以改善手部血液循环。

●叩齿
老年人在晨起或睡前都可

以进行叩齿练习。先叩大牙，
再叩门牙各 36次。经常叩齿，
能兴奋牙体和牙周组织的神
经、血管和细胞，促进局部血液
循环和经络畅通，增强牙体和
牙周组织的抗病能力，使牙齿
变得更加坚硬稳固、有光泽。

老年人锻炼四梢 可延年益寿

摄水量超过排水量会引发
水中毒

相关专家介绍，水中毒，通
俗点讲就是机体内水平衡打破
了，摄水量超过了排水量，使体

内的水分潴留（潴留，指液体
在体内不正常地聚集停

留），导致稀释性低钠血
症，体内过多的水从

细胞外转移到细胞内，造成脑肿
胀和颅压增高，引起一系列身体
机能的变化。

新闻中王师傅的情况不是
病理性的，属于单纯因摄水过多
导致的水中毒。临床上常见的
水中毒患者，一般患有基础性原
发病。

一次喝多少水？

专家介绍，没有明确的指
标，具体要看每个人的缺水程
度。临床上一般将血浆渗透压
和血钠值作为参考指标：血浆渗
透压正常 280-310mmol/L，如血
浆渗透压 250-260mmol/L，属于
轻度水中毒，患者会感到疲倦、
表情淡漠、食欲减退、皮下组织
肿胀，一般没有大碍，限制摄水
量或者吃点利尿剂即可，过一段
时间症状会自行缓解。

如果血浆渗透压继续下降
至 240-250mmol/L，属于中度水
中毒，患者会出现头晕、意识改
变、嗜睡。

如果血浆渗透压继续下降
至 230mmol/L以下，患者会出现
抽搐甚至昏迷，属于急危重症水
中毒。如果血钠值在 48小时内

迅速下降至 108mmol/L以下，会
导致神经系统永久性损伤或死
亡。中度和急危重症水中毒患
者一定要尽快就医。

老人、孕妇等是高发人群
专家介绍，正常人一般很少

发生水中毒，因为身体有调节机
制。但是老年人、孕妇、运动达
人以及高温环境作业者要注意。

●老年人在心、肾功能不全
的情况下，水液代谢会出问题。

●女性在怀孕期间，内分泌
激素如绒毛膜促性腺激素的分
泌，会导致水钠潴留。

●运动达人出汗多，健身后
如果一口气喝太多纯水，也可能
引发水中毒。

●长期在高温环境中作业
的人容易中暑，如果只喝水、不

补盐，容易出现水中毒。
●有基础性原发病的人，比

如抗利尿激素代偿性分泌增多、
抗利尿激素分泌失调综合征、肾
上腺皮脂功能减退、肾脏排水功
能障碍等，这些病会影响水液代
谢，容易引起水中毒。

补水要遵循少量多次原则
相关专家介绍，夏季人们爱

出汗，补水时不要一口气猛灌，
而是要少量、多次，比如每次小
口喝 100~200ml，间隔时间为半
个小时。

最好喝温水，不要喝冰镇的
水，避免刺激肠胃。如果出汗比
较多，最好喝点淡盐水，保持体
内的电解质平衡。不要喝纯净
水，因为纯净水中几乎没有矿物
质，所以最好喝白开水。

出汗后猛喝水 小心水中毒
老人、孕妇是高发人群

近日，有新闻报道，某地一名建筑工人王师傅在工地上干活时，感到又热又累，于是到阴凉处休
息。之后，王师傅感觉身体仍在大量出汗，他怕体内水分流失太多，就一连喝了五大瓶白开水。本以为
喝水后，感觉会好一些，但是没过多久王师傅就出现了全身抽搐的症状，经诊断，王师傅是水中毒。

要预防或改善心脑血管疾
病，血管健康是基础。要让血管
恢复“青春”，需注意3个生活习
惯。

1.饮食上控糖。日常饮食
要减少碳水化合物的摄取，糖分
能被人体迅速吸收，使血糖值急
速上升，导致胰岛素过度分泌以
降糖。而胰岛素具有把糖分转
化成甘油三酯的特性，从而使血
液变黏稠。

2.注意进食顺序。正确的
进食顺序是先吃蔬菜、海藻类、

蘑菇等热量少的食物。每口食
物咀嚼 30次以上，能在血糖值
上升前就出现饱腹感。接着再
吃主食和肉类，就能防止血糖值
上升过快以及热量摄取过量。
有研究数据显示，吃慢点，能让
饱腹感持续6小时，吃太快，2～
3小时后就会有饥饿感。

3.锻炼上肢肌肉。35岁以
后，基础代谢率会降低，脂肪会
堆积，血液也会变得黏稠。增加
肌肉能改善代谢，促进脂肪燃
烧，改善血液循环。

三个好习惯 让血管更“年轻”

（本版综合）

健康服务

●晚上吃姜 有害健康
中医认为，天人相应，白天

阳气旺盛，人应该多活动，吃些
温补性的食物，如生姜，可以帮
助阳气生发。晚上阴气逐渐旺
盛时，阳气就要收敛起来，这时
如果摄入过多的温热食物或补
品，会影响睡眠和代谢，对身体
有害。

●暑热感冒 不能用姜
凡属阴虚火旺者，比如长期

心烦失眠、口燥咽干、大便秘结
的人，或患有肺炎、肺结核、胃溃
疡、胆囊炎等疾病都不宜长期食
用生姜。另外，风寒感冒出现畏
寒、发热时，食用生姜有助于寒
气发散外泄。但暑热感冒非寒
邪引起，因此，不宜用生姜。

预防空调病生姜有奇效

中医认为，指为筋之梢，舌为肉之梢，发为血之梢，齿为骨之梢。人体末梢与
脏腑相互关联，老年人注重四梢的养生保健，有益于健康长寿。

夏季人们大多会贪凉，无
论上班还是在家中，空调都成
了夏季必需品。不过，如果在
空调房待时间长，会容易受寒，
而且如果一直不出汗，人会感
到头痛、恶心，甚至还会出现拉
肚子等症状。

这个时候，能应对空调病

的生姜就派上用场了。生姜具
有温中散寒、发汗解表的作用，
用生姜泡茶对治疗空调病非常
有效。生姜茶最好趁热喝，因
为空调病是肺胃受寒导致的，
热茶能驱散体内寒气，帮助身
体出汗。

食用提示


