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养生 /

! ! ! !近年来，随着城市现代化进
程的加速发展和人们物质生活
水平的不断提高，空气质量逐
渐恶化，灰霾天气增多。灰霾天
气危害人体健康，尤其对老人
和孩子危害大，具体表现在以
下几方面。

!" 呼吸系统疾病 灰霾中有
!""多种大气颗粒物，其中危害人
类健康的主要是 #$%&'。这些颗粒
中含有细菌、病毒、真菌等众多微
生物，能直接进入并黏附在鼻腔、
咽喉、呼吸道和肺组织中，引起各
种呼吸系统疾病，出现流泪、鼻
痒、咽喉痛、打喷嚏、气促、胸闷、
头昏、头痛、咳嗽、哮喘等不适，长
期处于这种环境还易诱发肺癌。

#"心脑血管疾病 灰霾天气影
响人体正常的血液循环，可能诱
发心绞痛、心肌梗塞、心力衰竭、
脑血管意外等。另外，灰霾天大气
压比较低，人体常常会产生烦躁
的感觉，往往引起血压增高。所以
心脑血管疾病患者在灰霾天时一
定要小心应对，以免诱发心脑血
管意外。

$"精神系统疾病 流行病学调
查发现，人的情绪与气候变化密
切相关。天气的变化可导致人的
情绪波动，诱发精神异常。灰霾天
气，天空灰暗，空气污浊，容易刺
激大脑视觉中枢，让人产生悲观
情绪，从心理上说，灰霾天会给人
造成沉闷、压抑的感受，会刺激或
者加剧心理抑郁的状态。此外，由
于光线较弱及导致的低气压，有
些人在雾天会产生精神懒散、情
绪低落的现象。

%"其他疾病 灰霾天气还可能
使眼病罹患增加，易造成白内障
加重和眼底血管出血等疾病。由
于太阳中的紫外线是人体合成维
生素 (的惟一途径，紫外线辐射
的减弱，可直接导致小儿维生素
(合成减少，使佝偻病症状加重；
另外，灰霾天气导致近地层紫外
线的减弱，而紫外线是自然界杀
灭大气微生物的主要武器，因此
使病原菌更易滋生，易使空气中
的传染性病菌的活性增强，传染
病增多。
灰霾天气对人体健康影响大，

因此必须采取适当措施，对危害
加以防范。

!"晨练不宜过早 爱好晨练者
大雾天应停止户外活动。因为雾
天晨练更易引发气道高反应，人
们晨练时，人体需要的氧气量增
加，而雾中的有害物质会侵害呼
吸道造成供氧不足，从而产生呼
吸困难、胸闷、心悸等不良症状。
晨练前还要注意适当多喝点开
水，补充水分。

#"做好个人防护!出门时佩戴

口罩 目前市面上可供选择的口
罩品种很多，好的口罩首先要阻
尘效率高，阻挡粒径在 %&'微米以
下的细颗粒物的吸入很关键；其
次是口罩与人脸形状要尽量密
合，否则粉尘或病原微生物容易
通过不密合处侵入呼吸道，口罩
的隔离效果会大打折扣；另外，口
罩的呼吸阻力要小，重量要轻。当
然，遇到雾霾天气时，应尽量减少
外出活动。

$"重视个人和环境卫生 雾气

看似温和，里面却含有各种酸、碱、
盐、胺、酚、尘埃、病原微生物等有
害物质，因此雾天外出归来应及时
清洗面部及裸露的肌肤。生活上卧
室应坚持每天开窗换气，保证房间
空气清新。应定期及时做好房间的
清洁卫生工作，清理卫生死角，不
给病菌以孳生之地。

%"儿童要注意补钙 雾天日照
减少，儿童紫外线照射不足，体内
维生素 (生成减少，对钙的吸收
大大减少，严重的会引起婴儿佝
偻病、儿童生长减慢，因此儿童应
注意适量补钙。

&"调节情绪!饮食清淡 灰霾
天日照少、光线弱、气压低，容易
使人产生精神懒散、情绪低落的
现象，所以应养成良好的科学的
生活作息规律，避免过度劳累，多
饮水，注意饮食清淡，少食刺激性
食物。

'"密切监测血压 对于心脑血
管疾病患者来说，灰霾天易引起
血压的波动，因此应密切监测血
压等，以防止心脑血管意外。

("增强身体抵抗力 可以通过
多种方式强身健体，增强自己身
体的免疫功能，从而抵御灰霾天
气对人体的侵害。

)"提倡低碳"绿色"环保的生

活方式 从某种意义上说，我们每
一个人都是灰霾的受害者，同时
也可能是灰霾的制造者。因此，在
生活中尽可能做到绿色、环保、低
碳，才能减少灰霾，才能使改善空
气质量成为可能。

!作者单位"复旦大学附属中

山医院老年病科#

! ! ! !现在人们都非常关心食品添加剂
问题，可是，对一种多吃不利于健康的
食品添加剂却普遍不够重视，而且许多
人还非常喜爱。这个添加剂，就是蔗糖。

糖是人体必不可缺的营养成分之
一，它能为我们提供热量。健康的人完
全可以通过摄取谷物、薯类、蔬菜、水果
和其他天然食物来获得糖分。多吃蔗糖
和含糖量很高的加工食品及饮料，对健
康十分有害。最近，英国医生在《公共卫
生杂志》上撰文提醒人们，吃糖越多，就
越容易患龋齿，平时很少吃糖甚至不吃
糖的人，一般极少患龋齿或不会患龋
齿。历史上，日本在战时和战降后最初
几年，民不聊生没糖吃，当时日本人患
龋齿就显著减少。战后随着经济逐步好
转恢复进口蔗糖，日本患龋齿者又大幅
上升。在非洲的尼日利亚，男女老幼患
龋齿的人数只占其总人口的 %)；而在
美国，有 *%)的成年人患龋齿或者曾患
过龋齿，且不说儿童了。为什么？都是吃
糖惹的祸。

谷物和其他天然食物中的糖分，需
要经过缓慢的消化被人体吸收，但是蔗
糖进入肝脏后，能快速地被分解成葡萄
糖和果糖。长期吃糖太多，肝脏不堪重
负，容易造成脂肪肝和肝功能损害。人
吃多了蔗糖，体内产生热量过剩，更容
易肥胖。国外有医生把肥胖称为“万病
之源”，而且不少属于严重疾病，如心血
管疾病、%型糖尿病和癌症。生活在寒

冷地区的爱斯基摩人极少患各种心血
管疾病，有过统计，他们患这类疾病的
概率大约只是美国本土人口的十分之
一。对此，有人把这归功于爱斯基摩人
常吃的海洋鱼类里含有丰富的欧米茄+

!不饱和脂肪酸。不过，另有一些科学
家认为，爱斯基摩人不易患心血管疾
病，更关键的原因是他们很少吃糖。而
美国本土人易患心血管疾病，原因就是
多吃糖造成的肥胖。美国人口肥胖位居
世界之首。
我们每天可以吃多少蔗糖呢？世卫

组织曾经推荐成人每天最多 '"克，但
是最近已将其修改为 %'克，世卫组织
健康问题专家建议每天食用蔗糖产生
的热量，不应大于从食物中获取的总热
量的 ')。而伦敦大学学院和伦敦卫生
和热带医学学院的科学家认为，从医学
健康角度考虑，每天吃糖 %'克，还是有
点多，他们建议 ,岁以下儿童最好不超
过 --克，成年人 -.克足矣。半罐甜饮
料，含糖大约 -.克。

! ! ! !有些人因为工作性质的关系，无法
按时吃饭，如果反复发生，胃病就容易
找上门。胃食道逆流，便是其中一项。
胃食道逆流指的是胃内的物质，经

由食道住上逆流的现象，常发生在饭
后。一般来说，轻度的胃食道逆流是属
于正常生理现象，不过一旦症状频率加
重，并有粘膜受损的情况发生，就属于

病理性的胃食道逆流，这种症状尤其夜
间发作居多，包括胸骨后有火烧心的感
觉、在咽部或嘴巴感觉到有逆流上来的
物质，或是吞咽困难等。虽然症状看似
轻微，但有研究显示胃食道逆流与食道
癌有一定相关性。

美国研究学者针对 %%! 位患有胃
食道逆流症状的病患，进行胃镜与胃内

./小时 #0值检测，他们发现胃食道逆
流的严重度越大，其病患的 1$2（体重
指数）越高，尤其是针对 1$2大于 !"的
肥胖者，其之间的相关性更高。也因此，
学者们建议要进行减重，或许对于胃食
道逆流的症状有一定的好处。

而在饮食上则要尽量避免诱发胃食
道逆流症状产生的食物，比如高脂肪食
物、巧克力、辛辣食物、碳酸饮料和薄荷
等。除了体重控制，细嚼慢咽、定时饮食
也是医生所建议的。

! ! ! !秋冬食补，民间多视鳖
为水产品中的首选。

鳖，俗称甲鱼、团鱼，属
爬行纲鳖科动物。背甲即鳖
甲覆盖全身，通常橄榄色，边
缘有厚实的裙边；腹面乳白
色或间有黑白色。指、趾间有
发达的蹼。生活于河湖、池沼
中，捕食鱼、虾、螺等，因而肉
质鲜美。
中医称“鳖能大补”，首

先是其营养价值高：每百克
可食部分中含蛋白质 -,&!

克、钙 -%.毫克、磷 *.毫克，
并富含维生素 3，可以明显

提高机体免疫功能。从食疗
角度说，鳖味甘、性平，入肝、
脾经。具有养阴、凉血、清热、
散结、补肾等作用。对肺结
核、肝硬化、贫血、体质虚弱
等有较好的辅助疗效。但吃
鳖应注意对症。腹满厌食、大
便溏泻、脾胃虚寒者不宜吃；
儿童及孕妇慎吃。
鳖的背甲称鳖甲，是种

重要中药材。其性寒、味咸，
功能滋阴除热、消结软坚，主
治阴虚劳热骨蒸、症瘕积聚
等症。其含有动物胶、碘质及
维生素 (等成分。

遭遇“灰霾”从容应对 ! 陆明

我们每天可吃多少糖 ! 姚国庆

三餐不定时胃食道易逆流 ! 爱妮

秋冬食补话鳖 ! 余文


