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一项最新研究结果显示
!

适度饮酒

有助于老年人保持腿动脉健康
"

但研究

人员指出
!

饮酒也有不少害处
!

人们需

要根据自身状况综合考虑
"

美国贝丝
#

伊斯雷尔女执事医疗中

心研究人员在新一期
$

美国流行病学杂

志
%

上发表报告称
!

他们对
!"""

多人进

行研究后发现
!

每周喝
#

杯到
$%

杯啤

酒
&

葡萄酒或者白酒的老年人因腿动脉

病住院的风险要比不喝酒的老年人小

&&'

'

相比之下
!

这种保护作用在每周

饮酒量少于
$

杯或多于
$&

杯的人身上

并不明显
"

腿动脉病是指腿动脉变窄或者被

脂肪沉积物堵塞导致流入腿部的血液

减少的一种症状
"

研究人员说
!

新结果与适度饮酒者

患心脏病风险较低的长期观察结果是

一致的
!

而心脏病也是动脉堵塞造成

的
"

23 45

678

9:;<=>?@

代谢综合征是多种代谢成分异常聚

集的病理状态
!

是导致高血压等心血管

疾病的危险因素
"

印度和瑞典研究人员

日前研究发现
!

练瑜伽能够缓解代谢综

合征
"

据此间媒体日前报道
!

印度比卡内尔

()

医学院的阿格拉沃尔博士等人对
#*#

名出现代谢综合征状况的成年人进行了

对比研究
!

以评估练瑜伽对改善他们的状

况有何影响
"

在这项研究中
!

!!

人练习了

%

个月的常规瑜伽
!

其余的人被归入参照

组
!

接受普通治疗
"

研究人员表示
!

与参照组相比
!

练瑜

伽的这组人的腰围
&

血压
&

血糖和甘油三

酯水平要低得多
!(

好胆固醇
)
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的水平也比较高
*

瑞典卡尔斯塔德大学的克耶尔格伦

博士等人的研究也证实
!

练瑜伽的人感到

焦虑
+

压抑和沮丧的次数比不练瑜伽的人

要少
!

乐观程度也更高
"

他们指出
!

练瑜伽

之所以会让人感到放松
!

很可能与练习瑜

伽后血液中抗氧化物质增多
&

压力激

素
,,,

皮质醇的含量减少有关
!

而这对改

善身体健康状况
&

缓解代谢综合征等大有

好处
*

研究人员说
!

练瑜伽不仅有助于预防

与生活方式相关的疾病
!

当人们患上这些

疾病时
!

练瑜伽还可以成为一种有效的辅

助疗法
*
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冬天早起
!

对许多人来说非常困难
*

被窝内外是两个世界
!

想到外面的寒冷
!

人们当然愿意躲在暖和的被窝里不愿起

来
*

冬日早起时
!

赖床
!

分钟可对人体的

肌肉和大脑有益
*

冬天寒冷
!

在被窝里小
(

赖
)

!

分钟
!

不

但可以让尚处在松弛状态的肌肉有个缓

冲的时间
!

恢复到自然紧张状态
!

使正在

(

休息
)

的血液逐渐
(

清醒
)!

由缓慢流淌回

到正常流速上来
!

还能调节精神状态
!

让

大脑从睡梦中逐渐清醒过来
*

如果醒来后

一骨碌爬起来
!

肌肉猛地一受凉
!

容易产

生酸痛
*

且此时血流尚慢
!

不能一下子将

氧气输送到脑
!

血压上不来
!

便会产生头

晕等不适症状
*

尤其是老人
!

毕竟腿脚已不灵便
!

骨

骼易脆断
!

起床时动作更要缓慢
!

给身体

一个苏醒的适应过程
*

还要指出的是
!

古人有
(

日出而作
!

日

落而息
)

之习
!

在冬日
!

在阳盛时起床
!

能

保护体内的阳气
*

闭待日光
&

避寒就温
!

对

体质弱的老人和儿童来说
!

能够增强其御

寒能力
!

预防周身乏力
&

心悸气短等不适

症状
*
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冬季感冒病人的

数量开始增加
!

其中有

一部分病人和常见的

感冒患者症状有所不

同
*

虽然也有发热
&

乏

力
&

头痛等症状
!

但恶

心
&

呕吐和腹泻等胃肠

道症状更为突出
!

称为

胃肠型感冒
*

胃肠感冒的常见

病因为轮状病毒
&

腺病

毒和诺瓦克病毒
*

近年

来
!

诺瓦克病毒先后在

国内外多次引起流行
!

包括医院
&

学校
&

宿舍

内
*

和患者直接接触
!

如握手
&

接吻等
!

都有

可能造成感染
!

也可在

和患者共同进餐时通

过食物
&

饮料或餐具被

感染
*

各年龄段均可发

生胃肠型感冒
!

表现为

恶心
&

呕吐
&

痉挛性腹

痛
&

腹泻
&

低热
&

乏力
&

畏寒
&

食欲下降和肌肉

疼痛
*

腹泻常常为水样

泻
!

一日数次
*

病程持

续约
!

天
+"

天
!

如果呕

吐超过
!

天或病情持

续超过
"

天
!

则应注意

除外其他具有类似表

现的疾病
!

如大肠杆菌

性肠炎
&

细菌性痢疾

等
*

治疗方面
!

因为
(

胃

肠型感冒
)

具有自限性
!

因此最重要的是让胃肠

道得到休息
*

呕吐和腹

泻症状严重时
!

应避免

进食固体食物
!

可少量

多次饮水
*

也可饮用苹

果汁
&

清茶
!

以及不含咖

啡因的软饮料
*

呕吐和

腹泻较为严重者
!

可饮

用口服补液盐等
!

防止

电解质紊乱
!

腹泻停止

前不要饮用牛奶
*

症状好转后
!

可以

吃一些面包
&

面条
&

鸡蛋

和香蕉之类的软食
*

避

免酸性
&

刺激性
&

油腻或

富含纤维素的食物
!

如

肉类
&

粗粮
&

蔬菜等
!

奶

制品也不宜食用
*

症状

完全消失后再开始正常

进食
*

腹泻症状严重时可

使用思密达等非处方药
-

体温较高时可进行物理

降温
!

或注射柴胡
&

安痛

定等退烧
-

由于胃肠感冒

和细菌感染无关
!

无须使

用抗生素
*

避免感染最有效

的措施是经常彻底地

洗手
-

避免接触患者的

体液
!

例如唾液等
-

不

要和患者共同进餐
-

在

家庭内对患者进行适

当的隔离
-

可使用含氯

消毒液处理患者的粪

便
*
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有的家长把口服葡萄糖当成

补品
!

给小孩喝牛奶或开水时
!

总

喜欢放些葡萄糖
*

其实
!

这种做法

是错误的
*

糖类
!)*+,-+."

是人体

新陈代谢不可缺少的物质
*

当一

个人胃肠吸收差
!

尤其是出现低

血糖时
!

及时补充葡萄糖是非常

必要的
*

但是
!

一个饮食正常的孩

子
!

是完全不需要经常服用葡萄

糖的
*

我们知道
!

人体所摄入的

各种糖类一般无法被直接吸收

利用
!

它们得在体内转化成葡

萄糖后方能被吸收
*

白砂糖是

人们常常食用的
!

它是一种由

二分子单糖缩合而成的双糖
!

当人体摄入这类双糖后
!

肠道

消化液中的双糖酶就会将双糖

消化和分解成葡萄糖和果糖
*

葡萄糖不必经过消化步骤
!

直

接就可以被吸收而进入血液
*

因此
!

当人体急需糖的时候
!

喝

一杯葡萄糖就能很快吸收和利

用
*

事实上
!

人们平时更多食用

的是含白砂糖的食物
!

孩子摄入

一定量的白砂糖后在胃内很容易

转化成葡萄糖
!

吸收也很快
*

如

果经常食用葡萄糖
!

不仅会摄糖

过多
!

还容易引起消化功能减退

等不良后果
*

比如
!

平时食用的

糖类
!

会先在胃内经消化酶的分

解
!

再转化为葡萄糖被吸收
!

而

服葡萄糖则免去转化的过程
!

直

接就可由小肠吸收
*

如果长期以

葡萄糖代替白糖
!

就会使肠道正

常分泌双糖酶和其他消化酶的机

能发生退化
!

影响小孩对其他食

物的消化和吸收
!

导致儿童贫

血
&

维生素
&

各种微量元素缺乏

等
*

另外
!

经常用葡萄糖水喂孩

子
!

还会引起厌食
&

偏食
&

龋齿
&

肥胖等不良后果
*
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鳗鱼的营养成分比鸡肉
&

牛肉

等高得多
!

维生素
&

矿物质和微量元

素含量更是 陆 上 动 物 所 不 能 比 拟

的
*

科学研究表明
!

鳗鱼是含
,)-

和

./-

最高的鱼类之一
!

吃鳗鱼不仅可

以降低血脂
&

抗动脉硬化
&

抗血栓
!

还

能为大脑补充必要的营养素
*

./-

能

促进青少年大脑发育
!

增强记忆力
!

也

有助于老年人预防大脑功能衰退与老

年痴呆症
*

医学专家还发现
!

鳗鱼兼有

鱼油和植物油的有益成分
!

是补充人

体必需的脂肪酸
&

氨基酸的理想食物
*

鳗鱼的锌含量
&

高度不饱和脂肪酸含

量和维生素
,

的含量都很高
!

可辅助

预防衰老和动脉硬化
!

从而具有护肤

美容作用
*
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