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! ! ! !当在干热的环境活动后发生疲乏、头痛及
情绪改变等，不要立即想到脑瘤或脑血管病等，
而花钱去作 !"、#$%等检查。最简单而且自己
能处理的是考虑是否轻度脱水？

国外有专家研究轻度脱水对人体尤其是精
神神经系统的影响。他们用干热的环境（&'!，
相对湿度 ()*）或者限制液体 +,小时后，或者
如下面报告的在跑步机上运动后造成轻度脱
水，同时进行体检化验及各种精神神经科检查。
所谓轻度脱水指即时减轻体重 -*.&*。结果认
为它可影响精神神经系统。不过目前已研究的
对象多是 +).+/岁的健康男青年。

+)-+年 -月美国《营养杂志》上发表了对健
康女青年的研究。对象是 +/名 +(0)")01岁健康
女青年。一共 (组，22组是运动加服速尿，23
组是运动加服安慰剂，45组也运动但补水。每
人间隔 +,天参加一组，(组都参加，但先后排列
是随机的。实验那天上午先服外形一样的速尿
6)78或安慰剂，作体检及血和尿化验，并作精
神科各种调试。下午分 (次在跑步机上以 '01公
里9小时速度跑 6)分钟，此时室温 +:01!，相对
湿度 6;06*。以后在安静的 +(!室内完成测试。
<5组按尿量及汗量补充水。有一部分测验在运
动时也在小电脑上完成。

22及 23两组体重平均减轻.-0(1")0-1*，
而 <5组只减.)0-+")0)/*=只相当于少 6,7>水，
前者与后者血渗透压有明显差异= 说明前者脱
水。

结果见认知功能均无明显影响，但脱水对
活力、精力、疲乏、反应迟钝及情绪障碍有显著
影响，同时有头痛、注意力不能集中及完成任务
困难。此结果与以前在男青年身上所作的研究
结果一致。

这种轻度脱水一般人并不注意，在明显感
到口渴时已经有了脱水。要检查轻度脱水最简
单的办法是观察尿的颜色，正常时应是很淡的
淡黄色，如果尿为深黄色，除了黄疸等以外，很
可能已经有轻度脱水。

轻度脱水的防治很简单，即要及时补充足
够的水分。一般认为成人每天应喝 1., 杯
（+/)7>）的水，尤其在热环境下和活动多者更应
该补充水。但是有心力衰竭及某些肾脏病患者
喝水量应听从医嘱。

以上的研究都是在健康年轻人身上做的。
对于小孩、老年人以及有某些病如糖尿病患者，
他们更容易脱水，就更应注意补充适量的水分。
对健康人来说，每天充足的水分是必不可少的，
不要让轻度脱水改变您的情绪！

! ! ! !长期低头的姿势，会
造成人的颈背部软组织
一直处于紧张状态而受
损，且大脑受到颈椎张
力，使耗氧量大大增高。
因此，长期低头除了导致
颈椎疼痛外，还会感觉头
晕。抬头走路或者经常做
抬头的动作，可让全身得
到最大程度的舒张，使脑
皮层吸收优质氧能量，延
缓大脑衰老。
抬头走路要求上身稍

向前倾，下巴前伸，高抬
头，两肩向后舒展，走起来
“飒飒”有声。这样走路，不
但姿势好看，对健康也有
多方面的好处。这种姿势
能使得思想集中在一点
上，可使精力充沛。两肩向
后拉，肺部可以吸入更多
的空气。脊柱伸直可调整
全身的姿势，并使身体维
持平稳。轻微呼吸时，腹部
略有起伏，说明腹部处于
轻度紧张状态，能减轻腹
腔内的脏器对腰的负担。

! ! ! !番茄即俗称的西红柿，是如今市场上最常
见也是家家户户较多食用的蔬菜果品之一。从
名称中的“番”或“西”字，人们便可知它原产国
外（南美洲），是种世界性的蔬果，也可制罐头食
品。它能风行世界，主要是因其营养丰富。据科
学测定，鲜番茄的每百克可食部分中，含蛋白质
)01克、脂肪 )0(克、碳水化合物 +克，能产生热

量 -(千卡；含钙 ,毫克、磷 (:毫克、铁 )0&毫
克、胡萝卜素 )0(-毫克、尼克酸 )01 毫克、维
生素 ?--至 ()毫克，等等。而日本一项最新研
究确认，番茄有减肥、降血糖功效。

京都大学研究人员在美国《公共科学图书
馆·综合》网络版上报告说，此前他们发现在番
茄特别是经过加热处理的番茄汁中，含有大量

能氧化脂肪的亚油
酸 “-( .@A@ .@#

2B”。研究人员在
动物实验中，每天
用 含 有 + 毫 克

“-(.@A@.@2B”的高热量食物喂食肥胖小鼠，
另一组肥胖小鼠则单纯喂食高热量食物。6周
后测量它们体内中性脂肪含量和血糖值，发现
前者血液和肝脏中的中性脂肪比后者少 ()*左
右，血糖值也比后者低 +)*左右。

! ! ! !!(月 +:日（周二）-6C))，上海
胸科医院在门诊 1楼学术报告厅举
行“肺部肿瘤微创检查与治疗”讲座。

! (月 +,日（周三）-(C().-1C))，
上海第一人民医院（海宁路 -))号）
医技楼 ;楼演讲厅举行淋巴瘤康复
讲堂，医院血液科、病理科和护理专
家将现场讲授知识并提供咨询。

! (月 (-日（周六）上午 ;C)).

--C))，上海新华医院神经内科帕金
森病诊治中心在医院科教楼 -)/报
告厅举行“帕金森病友交流会”。
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