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/长命百岁

入夏时节谨防六种高发疾病节气养生
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地中海饮食能减缓大脑萎缩
文!晓秀

! ! ! !王先生近年来容光焕发精神
抖擞，数年未见的老朋友碰到他，
阵阵惊呼：你气色咋这么好啊？！
咋一点不见老啊？！吃了啥神丹妙
药啦！

王先生哈哈一笑，我的神
丹就是养脑练脑，妙药就是梦
想成真！

今年 !"岁的王国杰先生，自
幼酷爱文学，就读于上师大中文
系时，曾梦想做一名记者，毕业后
却做了教师。他从高校的副教授
岗位上退休后，拾起旧梦。#$岁
时，取名“申涛”在新浪网开了博
后，便开启了媒体之路。他以扎实
的文字功底、独特的文风撰写出
的十足老上海味的“石库门系
列”，被《上海人民广播电台》“为
您服务”栏目主持人小窗纳入了
“石库门故事
真好听”，并成
为了经典节
目；他以“上海
好白相”“上海
老味道”系列
广播的嘉宾组
组长，完成了
采、编、播“一
条龙”流程。
#年来，这三
大沪语节目已
成功播出了
%&& 期；他又
以一口地道的
沪语在《弄堂
里》《上海故
事》《上海石库
门》《精彩又一
站》等电视节
目中出任嘉宾。“申涛”已作为沪
语节目的“招牌菜”吸粉无数，走
在路上会被粉丝认出并合影。

近年来，他在上海老年协
会、《东方讲坛》等发表不少学术论文。作为
一个老上海人，他觉得有责任传承民俗文
化：他作为《上海炎黄文化研究会》的宣讲
师，在多处开设了传统文化讲座；他以《上海
筷箸文化促进会》的理事，代表中方赴韩出
席中日韩筷箸文化学术研讨会；%&'! 年夏
天，他应邀去崇明开设《中西餐饮文化中的
智慧》讲座，并进社区为上海小囡开设了沪
语讲座。

谈到养生，王国杰先生最不屑的就是吃
吃喝喝。“养生先要养脑，也就是文化养生。身
体保养得再好，脑袋跟不上时代，即便长寿，
也不过是多活几年的躯壳。作为一个老知识
分子，为社会做点公益，体现自身的价值，得
到的快乐远远胜于吃喝玩乐！”

作为文化使者，王先生忙得不亦乐乎，忙
得快乐，忙得有价值。至今，他还保留着一个
有趣的练脑方式，就是每年的高考作文题，他
都会拿来自考一下。如今，他的文字已驰骋在
各大报刊、电台、电视媒体的金光大道上，梦
想不但成真，并且全面通畅，走得更加宽广，
他怎能不容光焕发？

曾经与他心怀同样梦
的老同学，因对生命的价
值观不同，而成了花园里
孵太阳聊天的某大爷、棋
牌室里“砌墙”的某大娘。
王国杰先生不忘初心，他
的生命在奉献于社会同时
又能圆梦的“文化养生”
中，熠熠生辉！

! ! ! !气温升高，一些疾病也会随之
产生，那么入夏我们应该谨防哪些
疾病呢？

谨防红眼病

入夏时节要注意预防流行红眼
病。此病潜伏期短，受感染后二十四
小时内发病，自觉双眼剧烈疼痛，畏
光流泪，有异物感。

得了红眼病，一要防止传染，二
要及时治疗。患者的洗漱和擦拭物品
要专用，尤其在集体场所，更要做好
各项隔离工作。预防红眼病的关键
是，在高温高湿的初夏，一定要注意
个人卫生和眼部保健，少去人多的场
所，避免接触传染源。

谨防脾胃病

很多人在夏天容易出现各种各
样的胃肠道问题，其中的原因，一方
面是由于入夏后人体胃口自然变差，
消化功能本来就随天气受影响(另一
方面，由于人们贪凉嗜好冰寒的食
物，刺激肠胃，使胃受到强烈的低温
刺激后，血管骤然收缩，血流量减少，
从而影响胃肠道消化液的分泌，导致
生理功能失调。很多老人、儿童以及
消化功能不良者就往往在夏季出现
腹部疼痛、胃炎等情况。

在立夏时节养护脾胃，最好能多
进稀食，吃粥喝汤，既能生津止渴、清
凉解暑，又能补养身体。此外，新鲜蔬
菜水果能补充充足的维生素、水和无
机盐。在食物中，清热利湿的食物有各

类瓜果，许多水果都有一定消暑作用。
预防细菌性痢疾

细菌性痢疾是由痢疾杆菌引起
的最常见的肠道传染病，除与苍蝇繁
殖活动有关外，还与夏季气候适宜痢
疾杆菌繁殖、天热人们喜欢吃生冷食
品引起肠胃功能紊乱有关。

控制菌痢的关键是早发现，早治
疗；其次应搞好环境卫生、饮食卫生
和个人卫生，加强对饮食、水源管理，
消灭苍蝇，不吃生冷蔬菜，不吃不洁
瓜果，不吃腐败变质或不新鲜的食
物，养成饭前便后洗手的习惯。

预防热伤风

夏天的普通感冒俗称“热伤风”。
夏季天气炎热，为了散发体内的热能，
人体的表皮血管和汗腺孔扩张，出汗
很多。入睡后易使身体受凉而发生感
冒。热伤风病情较轻的一般无发热及
全身症状，或仅有低热、头痛、全身不
适等症状；病情较重的常有高热，而且
出汗后热仍不退，并伴有头痛、沉重如
裹、身体酸懒、倦怠无力、口干但不想
喝水、小便黄赤、舌苔黄腻。

对于热伤风，病情较轻时适当服些
感冒药，一般两三日即可痊愈。对于较
重的暑热感冒可用中药治疗。预防热伤
风，主要是锻炼身体，增强机体的抗病
能力，使身体能够适应暑天的多变性。
要随早晚天气变化及时增减衣服。

谨防头痛

夏季的高温、闷热、雷雨、大风、

天气骤变，常会诱发或加重头痛。由于
夏季气候炎热的原因，使得人们常常
睡眠不好、食欲不振，这也就造成脾胃
失调，从而引发偏头痛，这种头痛主要
是由于营养不良、血糖偏低所造成的。
有些人的头痛是睡眠不足所引起的，
保证充足睡眠就能调理身体。另外，情
绪激动、精神疲劳都可诱发头痛。

应对夏季头痛，不能过分依赖药
物，可通过调剂饮食、补充水分，消暑
降温、节制冷食、调整情绪、注意休息
等手段进行保守治疗。夏季天气炎热，
大家一定要养成良好的饮食习惯，保
持良好的心态，尽可能远离头痛。

谨防皮肤病

夏季天气潮暖，有利于各种真
菌、细菌的繁殖生长，加上夏天人容
易出汗，皮肤潮湿，如不保持干燥，真
菌便会侵害我们的皮肤，引起皮肤癣
病。最常见的皮肤癣病是足癣，也就
是我们所说的“脚气”。脚气患者夏天
很难受，因为除了脚趾间的皮肤发
红、糜烂、生小水疱之外，还会瘙痒及
有异味。另外，很多青壮年男士在出
汗后没有得到及时清洗，真菌在皮肤
上繁殖，会形成丘疹、水疱、鳞屑等，
损害皮肤。
保持皮肤清洁干燥，是防治癣病的

基本要求。尽量分开生活用具是预防癣
病传染的重要措施。注意个人卫生，保
持皮肤干爽；勤洗澡并更换内衣，袜子
要选用棉质的，以利吸汗、透气。

! ! ! !地中海饮食有助于保护大
脑免受衰老，抵御认知能力下
降。最近一项研究表明，以下这
些食物是维持大脑健康营养素
的良好来源，包括鱼类、全谷类
和蔬菜等等，可减少罹患老年
痴呆症风险。

大脑会随着年龄的增加而
逐渐萎缩。一项新的研究发现：在
七十岁以上的老人之中，保持地
中海饮食习惯的人会比没有这种
习惯的人不容易大脑萎缩。

这项研究是由苏格兰爱丁
堡大学的研究人员完成的。研
究的对象是)#!名 !&岁老人，
这些老人在日常的饮食中喜欢
选择水果、蔬菜、橄榄油、豆类
以及谷类，还有适量的鱼类、
乳制品和葡萄酒。三年过后，
*#% 位老人进行了一次核磁共
振扫描来测量大脑容量，其中
的 +,- 位老人在他们 !# 岁的
时候进行了第二次测量。然后
将这些扫描进行整理对比，得

出的结论是：坚持地中海饮食
习惯的会比那些没有此习惯
的人们大脑容量高出 &.* 个百
分点。

随着年龄增长，我们的大
脑会萎缩，脑部细胞的消逝将
会影响我们的感知能力和记忆
力。爱丁堡大学的研究人员
/0123443 5610789在一份声明中
讲到，“这项研究让我们更加肯
定，保持地中海饮食习惯对我
们的大脑健康是有益的。

! ! ! !哥伦比亚大学梅尔曼公共卫生
学院与哥伦比亚老龄化中心的研究
人员发现，握手力量大的男性步入
婚姻的概率高于握手力量弱的男
性。但握手力量不能说明女性的婚
姻状况。

发表在最近出版的《社会科学与
医学———人口健康》期刊上的这项研
究称，以前已经有研究认为，握手力
量是衡量健康状况的公认指标，被认
为与独立应对问题的个人能力有关，
还可以用来预测心血管疾病的患病
概率和寿命。

研究人员通过人口调查来研究婚
姻状况与握手力量的关系。他们把挪威
特罗姆瑟的 *,,)名成年人分为年龄
衔接的两组：一组为 ')%$年到 ')$*

年出生，另一组为 ')$#

年到 ')+"年出生。

研究人员评估了他们在 *) 岁
到 !' 岁期间婚姻状况与握手力量
的关系，然后与挪威全国死亡数据
进行对比。

另一方面，研究人员用握力计来
评估每个人的握手力量。

握手力量对老年人具有特别意
义，能够提示与健康有关的大量信
息，像心脏病风险、骨折风险、身体活
动能力、社交活跃度和健康度以及享
受高质量生活的能力。同时，婚姻在
上述很多方面也可以带来益处。

研究人员发现，第二组即 ')$#

年到 ')+"年出生的人群中，握手力
量弱的未婚男性人数多于第一组，反
映出越来越不强调婚姻重要性的社
会趋势。

近几十年来，女性在经济上对男
性的依赖程度下降了。同时，男性在

健康上对女性的依赖程度却不断上
升。单身且握力弱的男性不在少数，
这些男性既缺乏力量，又缺乏婚姻带
来的支持，对这一群体来说，算是双
重负担。这一事实说明，应当更关注
这一群体，尤其是考虑到这群人的身
体状况相对较差。

研究人员表示，对这一群体的帮
扶政策包括提供住房安排，鼓励他们
加强社交互动，加强对这一群体的咨
询服务，让他们对老年生活有更充分
的准备，提供相关信息，让他们尽力
避免独居给健康带来负面影响。

研究人员指出，新技术也许有可
能抵消一些与握手力量弱有关的缺
陷。人们也可以通过社会政策提高对
这一群体的关注度，从经济上扶持这
类既缺乏力量又缺乏配偶支持的双
重负担人群。


