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养生 /

! ! ! !我国人口迅速老龄化，上海
尤其走在全国前列。老人的常见
病中，痴呆是十分重要的一种。因
为它不仅仅使老人本身痛苦，而
且要涉及到全家或社会要每时每
刻的照顾，花费大量人力物力。很
可惜目前对痴呆基本上没有一种
治愈的方法，因此，重在预防。过
去一般人着重在加强中年人及老
年人的脑力活动，例如读书、用电
脑、打牌、玩游戏等，以减缓痴呆
的进度，这是对的。近年认为体力
活动一样可以预防痴呆病的发
生，不过这方面尚无前瞻性科学
数据的证实。

!"#$ 年 % 月中旬在丹麦哥
本哈根召开了阿尔茨海默病协会
!&#$年国际会议。美国著名的梅
约医院（'()* +,-.-/）在会上报告
了两项研究，引起了广泛注意。
阿尔茨海默病又称老年性痴

呆，占痴呆病的 %01，其次是血
管性痴呆，但在早期都是轻度认
知损害（'+2）。其实严格讲，'+2

还不能算痴呆，仅是痴呆前期。但
随着年龄的增长，有 %&1可进展
为痴呆。他们第一项研究对中年
时体力活动能否减少 '+2 的发
生，另一项研究对老年 '+2时作
体力活动能否减少进展为痴呆。

第一项研究中包括 #34& 名
认知功能正常的成人。轻度活动
指散步，中度运动指快走、骑自行
车及游泳等，剧烈运动指骑自行
车上山及滑雪下山等。参加此衰
老研究前后都经专家作各种神经
及精神检查及测试确定 '+2 及
痴呆。

此 #34&名正常成人中随访
发生痴呆 435例。轻、中、剧烈三

组体力运动者都能减少老年时发
生 '+2，各依次减少 $!1、#01及
!!1。他们还发现即使晚年作轻
度及中度运动也可减少 '+2。

第 ! 项研究对 '+2 共 !3&

名，平均随访 !64年。在此期间新
发生痴呆 5!例。只有中年时中度
体力运动能显著减少痴呆的发
生，减少 478。而中年时轻度及
剧烈运动在统计学上减少不显
著。统计发生痴呆前一年的体力
运动，各种程度运动均与减少发
生痴呆无关。研究者认为虽然只
有中度运动能减少 '+2 发展为
痴呆，但轻度及剧烈运动都有此
倾向，以上一些数字有差异，这些
都可能因例数少以致统计学上达
不到显著意义。
总而言之，这两研究的关键

结论是中年时就要重视一个“动”
字，中年人应该从事力所能及的
体力活动，这对认知功能是有好
处的，即使晚饭后出去遛遛狗也
是好的。
关于体力活动有益于智力的

机理尚不明。有人认为能作中度
运动说明全身器官健康，也有益
于脑健康。体力活动也可能直接
与脑功能有关，如使海马回体积
增大，增加神经的可塑性，或者增
加总有益于大脑的化学物质，包
括大脑产生的促神经因子等。另
一方面运动可减少其他有害的危
险因子，如高血压、高血脂及高血
糖等。

总之对预防老年痴呆要提前
到中年时行动，只须轻度体力活动
即对老年智力有益，切不要在中年
时忙于工作，整天静坐打电脑，休
息时就坐着看电视，一动不动！

! ! ! !铅是一种有毒的重金属。铅中毒对儿
童健康，特别是对儿童大脑发育的影响是不
可逆转的。空气中的铅主要以粉尘和烟雾
的形式通过呼吸道和消化道进入人体。

世界卫生组织儿童卫生合作中心等单
位曾历时 4年，对我国 90个城市的 $:0万
名 7岁以下儿童进行了调查，结果显示，有
一成左右儿童体内的铅含量偏高。另由中
国室内环境监测委员会调查发现，3"!的儿
童铅污染与儿童的居室环境、室内装饰和饮
水管道铅污染有关。

为了使儿童远离铅中毒;我们必须高度
关注儿童铅污染的各个途径<

#: 儿童居室不要选择马路旁或靠近排
放铅污染废气的工厂附近。为了减少汽车
污染，临街住宅要注意门窗密封，特别是在
环路和高速路附近的住宅更应该注意。选
用有效果的空气净化器，降低室内的悬浮颗
粒物并进行室内环境湿度调节，也可以降低
室内环境中的铅尘。

!:儿童居室推崇简约装修，尽量减少
材料使用量和施工量。装修时应避免使用
含铅材料，如含铅油漆等，特别是一些有
色的涂料、油漆和壁纸，一定要按照国家
标准购买。

4:购买儿童房家具最好选择实木家具，
家具油漆最好是水性的，购买时要看有没有

环保检测报告。儿童房间的家具不要大量使
用颜色漆。婴儿床的所有表面除必须漆有防
止龟裂的保护层外，床缘的双边横杆还必须
装上保护套。儿童的衣物放在新家具里面时
要进行封闭包装。

$:注意儿童房的通风。为了保证安全通
风，应该安装有上旋通风装置的窗户，通风
不好的房间应该安装新风换气装置。每天
应该保证早晚通风一次，每次应该在半小
时以上。

0: 注意防止儿童用品和衣物的甲醛污
染。如房间的窗帘、新买的衣物、布艺家具、
布制玩具等等。

7:从事特殊行业的家长;如美发行业、油
漆工、司机或者每天长时间接触汽车尾气的
家长，要注意每天更换和清洗工作服;千万
别把铅带回家。

%: 自来水管道的铅尘污染也需加以注
意。早晨经水龙头放出的自来水含铅较多，
应该等放出 4分钟至 0分钟后再食用。

儿童铅超标一定得排铅，血铅浓度高
会影响孩子的生长发育。排铅有很多办
法，食疗作为预防，它可以阻断一些外界
铅的吸收，并能部分地把血液中的铅排出
体外。最好在正规医院的儿科医师的指导
下;进行“促进排铅"增强免疫功能”的规范
治疗。

! ! ! !炎炎暑天，医学专家提醒，预防中暑，首
先应当做到的是，在酷暑天气，不要打“疲劳
战”，同时，还要保证充足的饮食，因为疲劳
和饥饿是中暑的两大“助推剂”。
热天中暑，一般都和发病者的身体素质

和所处环境两方面相关。一般来说，年龄较
大者、心肺功能较弱者、基础体温较高者，以
及容易出汗的人，都属于中暑发病的高危人
群。与之同时，高温、湿度大的天气情况，也
是诱发中暑的外部因素。长时间在高温、高
湿的环境下劳动、活动等，人的体力会大量
消耗，人体也会因此非常疲惫，这时，人的各
种机体机能就会下降，很容易发生中暑。
预防中暑，最为重要的是要做到两点。

一方面，在酷暑天气，千万不要过于劳累，在
工作、运动之时，要充分留出休息的时间，尤
其是在高温之时，应当注意在阴凉通风处休
息。另一方面，预防中暑还应先做到远离饥
饿。不少人由于夏天食欲较差，就很少吃饭，
其实这样更容易诱发中暑，因为人在高温天
气体力消耗非常大，如果不定时足量用餐，
人体的营养就无法得以保证，很容易出现低
血糖现象，低血糖的状态下再遭遇高温，尤
其容易诱发中暑。
除了避免劳累与饥饿之外，预防中暑，

人体还应补充足够的水分，并随身携带一些

防暑药品，例如人丹、清凉油、十滴水，以及
一些芳香植物等。在酷暑天气，一旦有人出
现头晕、晕厥、乏力、怕冷、发热、大量出汗、
恶心呕吐等中暑症状，同伴或家人一定要及
时将患者转移到通风阴凉处，解开患者衣服
的扣子，同时适量补充水分，通过自然风逐
渐使体温降低下来。需要提醒的是，人在中
暑后不应贪凉，如果立即去吃大量的冷饮或
者立即进入温度较低的空调房里，反而会造
成汗水立即收干，不利于人体降温，可能会
使得中暑的症状进一步加重。
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谨防儿童铅中毒
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远离累与饿 让中暑走开

! 宁蔚夏 王爱琴

夏日食茄涤热毒
! ! ! !茄子是夏秋季上市的大宗蔬菜，尤其适
用于暑热炎炎时食用。在此时节，如果把苦瓜
称为清热解毒“大哥大”的话，那么茄子则是
名副其实的“二哥大”。茄子品种较多，从颜色
分，有黑、紫、青、黄、白等色茄；从形状分，有
圆、椭圆、长茄。茄子食法众多，生吃、凉拌、焖
蒸、烧炒、干制、盐渍均可。

茄子营养丰富，含有蛋白质、脂肪、碳水
化合物、钙、磷、铁及多种维生素，还含葫芦巴
碱、胆碱、龙葵碱、皂草甙等成分。特别是维生
素 =（芦丁）的含量很高，每 #&&克中含维生
素 = 高达 %0&毫克，这在蔬果中是首屈一指
的，许多蔬果无可与之比拟。维生素 =能保
持血管壁弹性和生理功能，防止硬化和破裂，

有助于防治动
脉硬化、高血
压、冠心病和
出血性紫癜、
咯血、坏血病等。
茄子中的皂草甙具
有降低血液胆固醇的功
效，与维生素 =协同，可提高微血管的弹性，
也有利于心血管病的防治。
茄子药食兼优，内外皆宜。中医认为，茄

子性味甘凉，具有清热凉血、散瘀消肿、祛暑
解毒的功效，可用于热毒痈疮、皮肤溃疡、口
舌生疮、乳头破裂、痔疮出血、便血、衄血等
症，对于容易长痱子、生疮疖的人，尤为适宜。


