
希腊科学家温馨提醒

茶里加片柠檬，

护心

� �

品茶喝咖啡，对很多人来说不仅
是为了提神醒脑， 更是一种生活情
调。可你知道吗？茶里加点“料”，还能
给健康加分。美国“每日医学网”

3

月
19

日报道的一项新研究告诉我们，

煮咖啡或泡茶的时候加少许柠檬皮
和橙皮，对心血管很有好处。

希腊雅典大学医学院的心血管
专家，对伊卡利亚岛上居民们的生活
习惯进行了调研。这是因为相对于欧
洲其他地区，这座小岛的人多数身体
健康、更加长寿，心血管疾病的发病
率较低，《纽约时报》 甚至将其称为
“能让人忘记死亡的岛屿”。研究人员
发现， 在该岛屿近

700

名
65

岁以上
的老人中，

87%

的被调查者有每天喝
咖啡的习惯，而且他们钟爱于用沸水
煮咖啡，并同时加入一些柠檬皮和橙

皮，或者在饮用的时候吃点类似的水
果。

研究领导者杰罗尼莫·西亚索
博士表示，这种“希腊式咖啡”，可
能是伊卡利亚岛人的健康关键。 他
解释说，沸水不仅能从磨碎的咖啡
豆中提取到更多的营养物质，而且
可以适当控制咖啡因的含量，而柠
檬皮和橙皮则富含多酚类物质和
抗氧化剂，对血管内皮起到有益的
保护作用。 研究人员进一步发现，

即使是患有高血压的人，经常喝这
种咖啡，血管内皮功能也会有所好
转。

研究人员提醒，健康掌握在自己
手中，下次喝茶喝咖啡，不妨放点柠
檬或橙皮，给心脏也增添一些有益的
“营养”。 （安伟）

美国研究人员发现

吃太咸诱发免疫病
� �

据美国“健康日” 网站
3

月
6

日报
道， 耶鲁大学医学院的神经科学家和免
疫生物学家发现， 吃得太咸不仅会让血
压升高， 还会导致一系列自体免疫性疾
病的发病率上升，如多发性硬化症、

1

型
糖尿病、牛皮癣、类风湿性关节炎和强直
性脊柱炎等。

科学家发现经常吃快餐的人（快餐
是高盐食物） 体内炎性细胞的含量要高
于正常人，从而引起了他们的研究兴趣。

免疫系统通常利用炎性细胞来保护人们
免受细菌、病毒、真菌和寄生虫感染；但
如果炎性细胞把矛头指向健康的人体组
织，就会出现自身免疫疾病。美国研究人
员在给实验鼠喂食了高盐饮食后， 导致
了这种啮齿类动物体内生成了一种能抵
抗感染的炎性细胞， 它与自体性免疫疾
病的发病高度相关。随后，这些实验鼠患
上了严重的多发性硬化症（自身免疫性
脑脊髓炎）。

研究人员分析说，过量吃盐会导致生
化酶刺激人体生成过多的辅助性

T

细胞，

加重自体免疫系统的反应，从而引发自体
免疫系统疾病。 除了食盐以外，还有一些
因素会影响到辅助性

T

细胞的水平，如微
生物、饮食、新陈代谢、环境因素和细胞活
素（调节炎性反应的蛋白质）。这项研究成
果证实了环境因素对自体免疫性疾病的
发病起到了重要作用。 （张楠）

孩子没奶喝
是妈妈不够“狠心”

� �

常常听到很多人抱怨说：“我没有奶
喂给孩子！ ”我是一名医生，也是一名母
亲，从我自己的专业知识和经验来看，只
要妈妈够“狠心”，孩子会有奶喝的。

我的朋友跟我说， 孩子吸不出奶会
哇哇大哭， 她只好给孩子奶粉， 从那之
后，孩子越来越依赖喝牛奶了，而她的奶
水也越来越少。我也遇到过这样的情况，

一边乳房的奶孩子吸不出来， 我就换另
外一边乳房给他喝， 意想不到的事情发
生了，孩子越啄奶头，我的奶越多，另外
不经常喝的一边，奶水越来越少。我才意
识到，原来这是一个反射作用，孩子啄奶
时，会通过反射区传达给大脑，大脑接受
到信息后，意识到身体需要分泌乳汁了。

因此， 当发现没有奶水时， 即便孩子大
哭，我也会停十几分钟再喂，这样等一会
儿，奶水就能出来。 如果孩子一哭，妈妈
发现不能分泌乳汁， 就心软泡奶粉给孩
子喝，那么，孩子可能再也喝不到妈妈的
乳汁了。

为了有充足的奶水， 很多妈妈们会
喝各种营养汤，我的建议是，营养汤不能
太咸，盐水进入血液，身体需要更多的水
冲淡它， 大量的水供应到血液中做这份
工作，就减少了生成乳汁的水分，那么，

乳汁自然减少了。 （据《健报》）
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老人散步，先看体质
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散步是老人常用的锻炼方式。看似很简单，

其实有大学问，老人身体状况不同，选择的散步
方式也应略有差异。根据个人情况，选择不同的
方式、时间和运动量，才能使锻炼更有针对性。

体弱的老人柱根拐杖。 身体虚弱的老人平
衡力较差、 重心不稳， 行走时稍不小心可能摔
倒，尤其在晚上散步时，最好有支撑物保持身体
平衡，比如拄根拐杖。 这样，散步时可以适当将
手臂甩开幅度大些，步伐迈大些，散步速度也最
好由慢到快，使全身器官都参与到运动中来，促
进新陈代谢。拐杖以

250~350

克、不锈钢材质的
为好，拿在手里有沉稳感又不会太重，结实又不
易变形。拐杖底端要有橡胶，增加其与地面的摩
擦力。拐杖的高度应因人而异，上缘最好与脐部
或脐上二指处平齐。 每天散步时间依当天体力
调整，最多两次，每次

30~45

分钟。 骨质疏松的
老人较容易摔跤，最好也用拐杖。

体胖的老人延长距离。 建议体胖的老人多
走一段距离， 延长散步时间至一个半小时左右，

每天保证两次散步，不但有助于消耗体内多余的
热量，还可以促进血液循环和新陈代谢，改善心
脏的功能。散步的节奏不宜太快，可以快慢结合，

开始主要用脚跟着地， 在放松状态下走
4

分钟，

速度保持在每秒钟走两步， 随后换成踮脚走，较

快地走
5

分钟，如此反复交替，再放松地正常走
一会儿。 另外，在保证安全的前提下适当加大步
幅，大腿和臀部多用力，消耗更多的热量。

患高血压别选早晨。 心血管不好或患高血
压的老人散步时，不要背着手、驮背，最好挺胸
抬头，尽量全脚掌着地，微微收腹，自然摆臂，以
免压迫胸部，影响心脏正常功能。步伐应以中慢
速为宜，不要太急，避免血压升高。另外，一般一
天中，早晨老人的血压最高，傍晚相对稳定，因
此最好晚饭后散步。

患冠心病步速要慢。 患冠心病的老人应多
留意心率。 散步的合适心率为每分钟不超过
“

170-

年龄”。 如
65

岁的老人，

170

减
65

等于
105

， 则他走路时的心率应保持在
105

次左右，

最高别超过
125

次
/

分钟。 因此，患冠心病的老
人散步速度一定要慢，以免心律失常。运动时出
点汗，呼吸顺畅，就能达到很好的效果。 建议结
伴而行，随身携带药物，以防出现危急情况。

患糖尿病不能饿肚子。 饿肚子散步容易导
致低血糖，患糖尿病的老人最好在饭后

30

分钟
或

1

小时散步。 另外，宜缓不宜急，应按照平时
的步速散步，一秒钟一步或两秒钟三步即可，以
身体发热、微出汗为宜，每次散步

15~40

分钟，

每天
1~2

次。 （据《羊城晚报》）

吸烟的人多喝牛奶
� �

工作压力大、有烦恼时，许多人都会
抽上一根烟来减压。然而，吸烟是慢性气
管炎、 肺气肿等疾病的主要致病因素之
一，那么，在不得不吸烟时，如何才能将
危害降到最低呢？

吸烟者可以通过喝牛奶来减少患支
气管炎的烦恼。 吸烟且又患慢性支气管
炎的人中，有

31.7%

是从来不喝牛奶的，

而每天喝牛奶的吸烟者中， 患支气管炎
的不到

20%

。 这是因为，牛奶中所含的
维生素

A

可以保护气管壁，减少发炎的
机会。

除此之外，长期接触粉尘的人，如交
警、面粉加工工人等，也应多喝点牛奶，

因为牛奶中的蛋白质及维生素
A

、

C

对
呼吸道黏膜细胞有保护作用。 而且牛奶
能解毒滑肠， 降低某些因素对胃肠的损
害。科学家们还发现，牛奶中所含的磷脂
能在胃黏膜表面形成一个很厚的疏水
层，从而可以抵御酒精对胃黏膜的侵蚀，

起到预防酒精中毒的作用。

（据《生命时报》）

哪些头痛需要去医院
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人的一生中都会或多或少
出现头痛的症状，偶发的头痛一
般持续时间短，经过休息和头部
按摩后会消失，若有持续不适或
者伴随下列一些症状，就应该及
时去看医生。

1.

头痛伴有剧烈的恶心、呕
吐。 这是颅内压增高及脑膜受
刺激的表现，多见于肿瘤、脑膜
炎、蛛网膜下腔出血、脑出血等。

而突发性头痛伴出汗、恶心、呕
吐，吐出后头痛缓解者多见于偏
头痛发作。

2.

头痛伴有眩晕。提示颅后
窝病变，如小脑肿瘤、小脑脑桥
角肿瘤、椎基底动脉供血不足、

椎动脉型的颈椎病等。

3.

体位变化时头痛加重。特
别是当头处于某种特定的位置
时出现头痛加重或出现意识障
碍的常见于第二脑室附近肿瘤
或脑室内肿瘤、颅后窝及高位颈
部病变等。

4.

头痛伴有视力障碍及其
他眼部症状。 如眼源性头痛中

的青光眼可伴有虹视（看灯光
时，其周围出现七色的彩圈或晕
轮）， 椎基底动脉供血不足引起
的头痛可伴有一过性黑影，典型
偏头痛发作时有视觉先兆，如闪
旋光性暗点、偏盲等，特别是当
持续性头痛伴有复视（眼前出现
重影）时则要警惕脑肿瘤。

5.

头痛伴有面部麻木、口眼
歪斜等症状。这是脑神经麻痹的
表现， 这种头痛常常由脑肿瘤、

脑出血、硬膜下血肿等引起。

6.

头痛时伴有精神症状。特
别是在病程早期就出现精神症
状如表情淡漠或兴奋、 幻觉、哭
笑无常等可能为额叶肿瘤或病
毒性脑炎。

7.

头痛伴有血压波动、面色
苍白。这种严重的血管性头痛可
能是脑卒中的信号。

8.

头痛伴有发热、 食欲减
退、疲劳乏力等全身症状。 提示
可能是全身性疾病引起的头痛，

需积极寻找病因，对症治疗。

（据《生命时报》）


