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养生 /

年纪再大也该运动 ! 张家庆

! ! ! !依据气候规律，每年的盛夏和
初秋，都是台风的多发季节。

从字面上看，台风的主要气象
要素是狂风；就内容论，低气压才
是台风的“精华”所在。在台风袭击
时，这两种要素对人体健康又有怎
样的负面影响呢？

科学家发现，大风呼啸时，风
力的声音会直接影响人体的神经
中枢系统，从而使人产生包括恐惧
在内的一些心理障碍。台风影响
时，伴随着天气变化，气温也会大
幅下降。而科学实验证实，当空气
温度低于 !"!时，风力每增加 "

级，就相当于气温下降 #!#$!（也
就是通常说的“感觉温度”）。所以，
每逢台风来临时，风速骤增，气温
突降，而“感觉温度”下降就更厉害
了，人体的寒冷的感觉会突增（此
时，人们并无增添衣服的习惯和欲
望），这样，大风就会使得人体呼吸
道局部温度降低，毛细血管收缩，
黏膜上皮的纤毛活动减慢，气管排
出细菌的功能减弱，故容易诱发呼
吸道疾病（常见的是感冒、咳嗽），
慢性气管炎、支气管炎、肺气肿病
人在凉风吹拂下，病情极易复发，

一些发热病症，一遇凉风势必加重
病情。在大风和相对低温的刺激
下，人体动脉平均压升高，心肌需
氧指数也相应增高。据医疗气象学
家研究，约 $$%的心肌梗塞患者对
降温明显的大风过程有显著的敏
感症状，这样的过程对关节病症、
胃部病症的影响也非常显著。

台风作为一种低气压天气过
程，低气压本身对人体健康也有不
利影响，主要是影响人体内氧气的

供应。人每天需要大约 &#"毫克的
氧气，其中 !"%为大脑耗用，因脑
需氧量最多。当自然界气压下降
时，大气中氧分压、肺泡的氧分压
和动脉血氧饱和度都随之下降，导
致人体发生一系列生理反应，如呼
吸急促、心率加快、头晕、头痛、恶
心、呕吐和无力等症状，神经系统
也会发生障碍。尤其在台风中心
（也就是“台风眼”）移来时，气压常
常降到 '""多百帕，心脑血管病或
心肺功能不佳的患者会有明显的
不适，而健康人因为台风眼的迅速
移出，气压逐渐升高，就可能忽略
了低气压的“不适”。日本的医疗气
象专家经过数年的研究发现，大多
数肺结核患者咳血、血痰加重的程
度与低压环流天气有密切的关系。
患者病情恶化时，有 %&%是在低压
环流形势下发生的，有半数以上是
在低压过境时发生的。

减轻台风对人体的危害，最重
要的是避免和减轻台风对生命的
威胁。准确的台风预报，正确的灾
情估计，科学的应急预案，以及受
灾居民的安全意识，都将直接决定
是否有效避免或减少人员伤亡。

! ! ! !“鱼生粥”鲜得来！“香辣
小龙虾”，香喷喷！“刺身”（即
生食）三文鱼，这个美食是上
档次的……我们千万不能忽
视这些都是一种致病的诱惑！
尝“鲜”小心吃了虫！寄生虫正
在爬入我们的口中，小心“口
福”变“口祸”！
南开大学研究发现鱼虾蟹

体内寄生虫共有 ($种之多，食
用不当，可使人体受到危害。我
国寄生虫研究人员调查表明，
生淡水鱼中感染囊蚴的平均约
占 $"%。据疾控部门检测：溪
蟹中感染肺吸虫囊蚴的约占
)$'&%；一只小龙虾体内竟然
可寄生近百个肺吸虫的囊蚴。

■ 食半生不熟的鱼虾会

感染肝吸虫。

有许多人喜欢吃“鱼生
粥”，吃了半生不熟的鱼（生鱼
片中所带的囊蚴，是肉眼看不
到的），即可能感染各种寄生
虫，其中以华支睾吸虫（肝吸
虫）最常见。肝吸虫主要损害人
的肝脏，得了肝吸虫病的患者
其主要症状是：呕吐、肝区疼
痛、腹胀、腹泻；并可使胆管发炎，结
缔组织增生、纤维性变、肝硬化、腹
水，严重的可使肝萎缩或坏死引起
死亡。

■ 食生鱼还会感染绦虫。

哈尔滨市一青年曾多次品尝带
有此虫幼虫的“生鱼”，而受到感染，
后出现肠鸣、腹痛、便秘、乏力、消瘦
等症状，经服驱虫药后排出了一条
('*#米的绦虫。经专家鉴定此绦虫
为“阔节裂头绦虫”。这是一个罕见
病例！

■ 食生鱼还会感染线虫。

有一个人吃了半生不熟的泥
鳅，结果得了怪病———“棘腭口线虫
病”，该虫在人体皮下组织中爬行，
会出现一条条的“红线”。

■ 食用生的虾蟹会感染肺

吸虫。

有人喜欢食用醉制、腌制
的淡水虾、溪蟹或是食用炒煮
时间短、未熟透的虾蟹，往往会
将肺吸虫的囊蚴吃进去，容易
感染肺吸虫病。病后可出现咳
嗽、胸痛、发热等症状。此病不
易明确诊断，常常延误治疗。小
龙虾的真名叫“喇蛄”，它是肺
吸虫的中间宿主，成熟的肺吸
虫尾蚴被小龙虾吞入，在小龙
虾肌肉中形成囊蚴，人吃了含

有囊蚴的小龙虾后，可被感染。此病
的症状以咳嗽、咳血、胸痛及吐铁锈
色痰等为最常见，可迁延多年；肺吸
虫的虫体也可寄生于脑脊液、腹腔、
皮下组织，造成严重损害，严重的可
危及生命。因此，小龙虾应高温蒸煮
彻底熟后，方可食用。

■ 青蛙肌肉中寄生有孟氏裂

头绦虫和棘腭口线虫。

蛙肉虽香，当心遭殃。“孟氏裂
头绦虫”是一种高温也不能杀死的
寄生虫，煮后经口入肠，可使肠壁
发生穿孔，形成腹膜炎。此绦虫还
会在人体皮下组织内游走，如进入
人眼或人脑，将造成盲、瘫等严重
后果。棘腭口线虫其蚴虫会在人体
皮下到处“游走”，使人奇痒刺痛，
非常难受。

! ! ! !入秋以后，南瓜应市。南瓜俗称
“番瓜”、“饭瓜”，原产亚洲南部，我
国普遍栽培。它属葫芦科一年生草
本。先期上市青南瓜，后期黄南瓜。

南瓜的营养丰富。据科学测
定，每百克介于青黄之间的可食部
分中，含蛋白质"+#克、脂肪"+,克、
碳水化合物$克，可产生热量!'千

卡；含钙**毫克、磷'毫克、铁"+*毫
克、胡萝卜素!+)毫克，维生素-*、
-!分别为"+"#、"+"$毫克，维生素.)

毫克；此外，还富含果胶、钴、锌等
其他营养元素。青黄南瓜是由于成
熟度的不同；青南瓜脆嫩，水分多，
维生素.含量更高，可作菜；黄南瓜
糖分多，可作粮食食用。

除了营养价值，南瓜还有一定
的药用价值。南瓜性温，味甘，入
胃、大肠经。能补中益气，降糖止
渴，辅助治疗脾胃虚弱、气短倦怠，
对糖尿病等有食疗效果。南瓜中含
有的果胶能保护胃肠道黏膜，促进
溃疡愈合，适宜于胃病患者。南瓜
富含的钴，是人体胰岛细胞所必需
的微量元素，对防治糖尿病、降低
血糖有特殊疗效。南瓜富含的锌元
素，有助于人体生长发育。

台风 威胁生命影响健康
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南瓜药食两用益健康

! ! ! !有不少人认为，自己老了退
休了，辛辛苦苦劳动了一辈子，应
该享享福了。于是整天坐在沙发
上看看电视，或者打打牌，自以为
其乐无穷。其实这是不全面的。老
人有儿孙孝顺，的确应该享福，但
这个不等于坐着不动，适当运动
也是享福内容的一部分，因为运
动关系到生活质量和长寿。

!"*, 年 # 月在美国有两个
学术年会报告了这个问题。一个
是在旧金山召开的美国高血压
学会年会上，有学者研究了老人
运动多少和死亡率的关系。众所
周知，衰老必然会发生肌肉减
少、强度减弱、耐力减退，但是进
行力所能及的有氧运动可以减
缓这些肌力减退。他们统计了
&"(', 岁男性高血压患者 !"&&

例，平均随访 '年。
这些病人仍经常运动锻炼，

根据其运动量峰值计算出代谢当
量（/012）。根据 /012的多少将
这些病人分为 ,组：有氧健身低
水平组（/012))+#）$(#例，中水平
组（/012)+$($+#）&($ 例，高水平
组（/012*$+#）$"$例。运动强度每
增加 *个 /01，各种原因的死亡
率风险减少 (%（风险比 "+'!，3)
"+""*）。中水平组比低水平组死亡
率减少 *#%（风险比 "+(#，3 4

"+"!#），高水平组减少 ,&%（风险
比 "+$,，3)"+""*）。

所以该研究者说，再老也得
运动锻炼。因为从许多肢体骨折
的病人及航天员身上可以看到，
如果你不用肌肉，则肌肉就会逐

渐消失（萎缩）。当然因为年龄及
各人情况不同，做什么运动要因
人而异。虽不能作剧烈运动如跑
马拉松，也可以作快走等运动，再

不然洗洗碗也是好的。生命在于
运动，是有一定道理的。

另一项研究发表在美国心脏
学会的医疗质量和后果研究年会

上，学者研究了中年健身运动对
老年时非致命的心血管事件的影
响，则发表在《循环：心力衰竭》杂
志上。

他们对平均 )' 岁的中年
!"$)! 人（!"%为女性）测定了其
健身运动的强度。因美国 $#岁以
后是由国家统一医疗保险的，所
以可以从 *'''5!""'年此医保中
统计这些人的住院情况，共随访
了 *,,#*)人·年。其中因心力衰
竭（心衰）住院 *"#*人次，因急性
心肌梗死（心梗）住院 (,! 人次。
中年时健身运动的强度从最低
6*到最强 6#分 #级。6*与 6)5

#相比，因心衰住院要高 ,倍，各
为 *)+,7及 )+!%，因心梗住院要
高 *倍，各为 '+&%及 )+#%。统计
结果中年时健身运动每增加
*/01，到老年后因心衰住院约减
少 !"%，男性风险比为 "+&'，女性
风险比为 "+(*。对男性心梗则约
减少 *"%，风险比为 "+'*，而女性
则不明显，风险比 "+'&，34"+$(。
由此看来，中年时加强健身运动，
对老年时健康及生活质量也有很
大好处。

总之，健身有氧运动锻炼不
论中老年都应该进行，所要注意
的是要适应身体条件，选择运动
锻炼的品种及方式，要循序渐进，
要持之以恒，这样对延年益寿肯
定是有好处的。


