
你的颈椎还好吗？

预防颈椎病，注意这几点
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有些老人肾脏不好，骨骼也会变差。肾病导
致：磷酸盐水平偏高；维生素D水平偏低；钙水平
偏低；甲状旁腺激素水平偏高。四者均可彼此影
响，进而导致骨骼问题，比如肾性骨营养不良、肾
性骨病、慢性肾脏病-骨矿物质代谢紊乱等。

疾病早期，患者骨骼问题通常不会表现出症
状，但骨折几率增加。随着病情发展，因肾病而接
受透析治疗的患者可能出现骨骼、关节或肌肉疼
痛、无力症状。

一般来说，治疗肾病诱发的骨骼疾病，首先是
降低磷酸盐水平，包括饮食控制、服用药物等。治
疗还可能包括服用维生素D补充剂、拟钙剂，以及
额外补钙。这些治疗通常有助于降低体内甲状旁
腺激素水平，但如果没发挥作用，医生可能建议手
术切除甲状旁腺。一旦肾病引起骨骼损害，老人要

“战术上重视，战略上藐视”，放松心态，积极治疗，
保持机体钙磷平衡。 （据人民网）

茶叶中的咖啡碱、维生素B1、维
生素C都能提高胃液的分泌量，可以
帮助消化，增强分解脂肪的能力。茶
中含有的芳香族化合物也可以溶解
脂肪，防止脂肪在体内积滞。

由上海交通大学、上海中医药大
学的学者主导的研究发现，普洱茶中
的茶褐素通过调节肠道菌群和胆汁
酸代谢，导致胆汁酸肝脏生成和粪便
排泄增加，肝脏胆固醇含量降低，脂
肪生成减少。

日常生活中，我们选用绿茶、普
洱茶、菊花茶、荷叶茶等都可以。注

意不要喝浓茶，如果喝一杯200毫升
的茶水，放3-4克的茶叶即可。每天
也不要多喝，喝2杯左右即可。

另外，还要强调一点，食物就是
食物，并不能起到药物的作用，文章
中提到的食材可以作为健康饮食中
的一部分，在实际生活中，仍然要注
意饮食多样化，不能听说“XX能调节
血脂”，就天天吃顿顿吃，以免过犹不
及。此外，控制血脂还要注意少吃动
物内脏、肥肉和油炸食品，少吃糕点
等高糖食品，少吃盐，同时注意戒烟
限酒。 (据北京青年报)

众所周知，高
脂血症是一种常
见的慢性病，高脂
血症的持续发展
后果是非常危险
的。因此，当大家
发现高脂血症时，
应采取合理的方
法降低血液黏度，
防止高脂血症影
响健康。通过食
物来辅助调节血
脂就是一个很好
的选择。

辅助调节血脂
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燕麦富含膳食纤维，既有可溶性
膳食纤维，也有不溶性膳食纤维，对
健康非常有益。

燕麦含有较多的β-葡聚糖（一
类膳食纤维），能够减少小肠对脂肪
及胆固醇的吸收率，辅助降低低密度
脂蛋白胆固醇。

β-葡聚糖溶于水，燕麦粥那种
黏稠的质地，就是水溶性膳食纤维的
原因。

现在燕麦的种类有很多，一般来
说，需要煮食的生燕麦相对较好。可
将完整的燕麦粒浸泡一晚，再用高压
锅煮熟。

洋葱调节血脂的效能与其所含
的烯丙基二硫化合物及少量含硫氨
基酸（甲硫氨酸，半胱氨酸）有关。这
些物质属于配糖体，除调节血脂外，
还可预防动脉粥样硬化，对动脉血管
有保护作用。

洋葱是蔬菜中唯一含前列腺素

A的，前列腺素A能扩张血管、降低
血液黏度，因而会产生调节血压、增
加冠脉血流，预防血栓形成的作用。
不过，洋葱不可过量食用，一餐中有
50克左右即可，因其易产生挥发性气
体，过量食用会产生胀气和排气过
多，给人造成不快。

海带内含有一定量的不饱和脂
肪酸，能清除附着在人体血管壁上过
多的胆固醇；

海带中的食物纤维褐藻酸，能调
理肠胃，促进胆固醇的排泄，控制胆
固醇的吸收；

海带中钙的含量极为丰富，钙可
降低人体对胆固醇的吸收，调节血压。

这3种物质协同作用，对预防高
血压、高脂血症和动脉硬化很有益
处。不过海带中碘含量高，需控碘的
人要遵医嘱。

玉米是可溶性纤维和不可溶纤维
的结合体，含有丰富的钙、镁、硒等矿
物质以及卵磷脂、亚油酸、维生素E，具
有调节血清总胆固醇的作用。玉米胚
芽油也含有较多的植物甾醇等有助于
调节血脂的成分。

对肠胃功能较弱的人来说，一天

最多吃一根玉米就足够了。如果吃
太多，那么大量的膳食纤维很可能会
引起胃胀、胃酸。

除了将玉米蒸煮食用，也可以用
玉米面加上大豆粉，按3∶1的比例混
合食用，这是世界卫生组织推荐的一
种粗粮细吃、提高营养价值的方法。

木耳富含膳食纤维，10g干木耳泡
发后，大约含3g膳食纤维。

近年来研究发现，黑木耳有抗血小

板聚集，调节血脂和阻止胆固醇沉积的
作用，还发现黑木耳有抗脂质过氧化作
用。脂质过氧化与衰老有密切的关系。
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时下正值柚子大量上市，除健康人外，需要控
制体重和血糖的人吃水果可以首选柚子。

柚子水分高、能量低，连香蕉的一半都不到，
非常适合肥胖和想要减肥的人群食用。其升糖指
数（GI）只有25，属于低GI水果。《中国居民膳食
指南（2016）》建议，成人每天吃200~350克水果，
如果按照上限350克来吃柚子，血糖负荷（升糖指
数×摄入食物可利用碳水化合物的含量/100，能
更好地反映食物对血糖的影响）只有7.3，对血糖
影响很小，加餐时吃点也不用担心血糖飙升。此
外，柚子维生素C含量是23毫克/100克，跟柠檬
（22毫克/100克）差不多。

需要提醒的是，西柚中的呋喃香豆素会影响
很多药物的代谢，比如可以增加硝苯地平、氨氯地
平、拉西地平等降压药的药效，从而可能引起低血
压，轻则头晕、心慌、乏力，重则诱发心绞痛。西柚
也会影响他汀类调脂药、抗抑郁药等药物的作用，
如果正在服药，就别吃西柚。其他柚子呋喃香豆
素虽然没有西柚高，但也可能对上述药物有潜在
影响，最好也不吃。 （据人民网）

常感头晕、头痛、肩酸？你可能不知道，这些健康问题都可能是脊椎出了问题所引起的。不良的睡姿、坐姿、站姿等都有可能造成脊
椎损伤，所以在生活中我们一定要多加注意。预防脊椎病，从小事做起。

出现这些症状 当心脊椎病

❶ 你的精神不能很好集中。颈椎不
适会影响大脑健康，易造成你精神不集中。

❷ 你的颈部、背部或更多的关节
发出爆裂的声音。通常是因为脊椎关
节被锁住或卡住。

❸ 你的头或髋部不能向两侧轻松
地扭动或者旋转相同的角度，运动的范
围减少。

❹ 你不能完成十分舒适的深长呼
吸。呼吸与健康脊骨紧密联系，不能很
好的深长呼吸，可能你的脊骨出了问题。

❺ 你经常感到疲劳。不平衡的脊
柱耗尽你的能量，常会引起疲劳，脊柱
不平衡，很可能是疲劳的一大原因！

❻ 你的下颌运动时发出“咔嗒”的
声音。这种声音多由颈部或者髋部关
节半脱位引起。

❼ 如果你的脚后跟常被磨得高低
不平。可能是由于沿着脊柱长轴压力
的不均衡造成。

❽ 你对疾病的抵抗力较弱。脊椎
影响你神经内分泌系统，神经内分泌系
统在抵抗疾病方面扮演重要的角色。

预防脊椎病注意这几点

 保持正确的姿势很重要。无论
是坐姿、站姿、卧姿都要正确，不要长时
间的保持同一姿势，尤其是办公室工作
者，可利用中途倒水时间活动一下关节
及筋骨。

 保持良好的精神状态，加强对
疾病的认识，很多朋友容易忽略脊椎病
的征兆，对于自身身体变化不够注意，
因此一定要重视脊椎病的相关知识。

 选择合适的寝具有助于更好地
预防脊椎病。合适舒适的寝具，不仅可
以让你休息好，还可以保护身体的关节
和韧带不受到伤害。应该挑选硬一点
的床，内里全是弹簧的席梦思对脊椎损
害相当大。

 护理好外伤和慢性损伤，以免
导致脊椎病。据悉，脊椎病的一大病因
就是外伤和慢性损伤，应及时有效地予
以治疗，避免长久搁置损伤到脊椎。

 加强锻炼、特别是颈部和腰部
的活动，可以加强颈部肌肉的锻炼，消
除腰肌的疲劳，还可以降低外伤导致脊
椎病的机率。 （据华龙网）

血糖高
首选柚子

近日，美国“家庭疗法”网站介绍了一些有助
预防脱发、促进头发生长的食物，可供大家参考。

鲑鱼 鲑鱼富含欧米伽3脂肪酸，这种多不饱
和脂肪酸可促进头发生长。鲑鱼还富含大量蛋白
质和包括维生素B12内的B族维生素，以及各种
矿物质，这些营养素综合发挥作用，可促进头发生
长，并防止过多脱发。

葵花籽 葵花籽富含可预防脱发的多种营养
素，如蛋白质、锌、硒、钾、铁、镁、维生素E、欧米伽
6脂肪酸等。

核桃 核桃是富含欧米伽3脂肪酸的坚果之
一。其中丰富的维生素H和维生素E有助于保护
细胞DNA免受损伤，可保持头发光泽靓丽。

红薯 红薯富含β胡萝卜素，这种营养素在体
内转化成维生素A，能促进头发和头皮组织细胞
的健康生长。红薯还富含维生素C、铜和铁等有
益头发健康的营养素。

菠菜 菠菜等绿色蔬菜富含各类维生素、矿物
质以及各种植物抗氧化成分，能给头发生长提供
全面的营养，有效预防脱发。 （据人民网）

5种食物
可促头发生长

荷兰鹿特丹伊拉斯姆斯大学医学中心的一项
新研究发现，阿尔茨海默病与血红蛋白水平之间
存在显著相关性，即使是轻度贫血也可能增加该
病和其他类型痴呆症的几率。

研究小组选取1.2万名平均年龄为65岁的参
试者。研究小组对参试者的健康状况进行了12年
的追踪调查。随访期内，1520人患上老年痴呆症，
其中1194人被诊断为阿尔茨海默病。分析结果显
示，与没有贫血症的人相比，贫血症患者患上阿尔
茨海默病的可能性高出41%；患上其他类型痴呆
症的风险也高出34%。

研究人员分析指出，大脑中的氧气靠血红蛋
白这一载体转运过来，任何过快或过缓的氧气流
失都会导致认知能力下降，并表现为痴呆症。血红
蛋白水平升高也是身体对某些潜在疾病的反应，
这些疾病迫使身体生成更多血红蛋白，导致血液
浓度增加，流向大脑的血流量减少。未来几十年，全
球老痴的患病率预计将增加3倍，贫血症发病率最
高的国家或将大幅增长。 （据人民网）

老人贫血
易患老痴

肾病伤骨
不易察觉


