
人到中老年 ， 腰酸背痛腿抽筋着

实不舒服。 我们总以为腰痛不

是病 ， 其实 ， 骨关节从

30

岁开始老化 ， 久坐 、 搬

重物、 穿高跟鞋都会

让 腰 椎 “ 伤 痕 累

累 ”。 那么 ， 到

底 该 怎 么 判

断自己的腰椎是不是健康？

“如果实在不想去医院体检， 可以在

逛超市时， 推一推购物车进行自检。” 专

家介绍， 逛超市时， 推辆购物车， 如感

觉推着车走十分舒服， 离开车就觉得费

劲， 可能意味着腰椎存在问题， 比如椎

管狭窄。

秋冬季节 ， 是中老年人的中风高发

期 。 中风， 在医学上又叫脑卒中 。 早在

2013

年， 脑卒中就已成为我国居民排名

第一的死亡原因———每

12

秒即有

1

人

发生卒中， 每

21

秒就有

1

人

死于卒中。

“实际上， 自己在家里也可以测试自

己是否存在脑卒中风险。 ”专家介绍，一张

白纸、一枚硬币就能快捷测出中风风险。比

如，取一张白纸，用左手食指和中指用力

夹紧白纸一端， 右手拽住另一端并往外

拉， 如果需要用很大力气才能拉出白纸，

说明手部力量有问题。 专家解释，如果发

现上述问题，不妨再做一个测试：双臂前

伸、平举，与肩同宽，与地面平行，五指合

拢，掌心向下，请旁人将白纸先放在一只

手上，如

10

秒内白纸掉落或小拇指外伸，

说明手臂力量有问题，存在中风风险。

肺功能不好， 在家多“吹气球”

“肺功能不好的人 ， 可经常吹气

球 ， 特别是患有慢性支气管炎的中老

年人， 每天吹

40

个气球， 可保持肺细

胞与支气管的弹性 ， 防止或减轻肺气

肿。” 专家建议， 近日， 不少老人因空

气污染伤肺 ， 所以要尽可能减少户

外运动 ， 避免疲劳 、 受凉 、 淋雨 、 醉

酒及病毒感染 ， 外出回家要及时洗脸 、

漱口 、 清理鼻腔 。 另外 ，

45

岁以上人群

每年至少查一次肺功能 ， 长期抽烟者应

从

40

岁开始半年查一次。

皮肤欲安度秋冬， 你可以这样吃

13
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最新研究显示———

2 型糖尿病

与寿命缩短相关

爱丁堡大学

6

日发布一项研究说，基

于对

300

多万苏格兰人的分析显示 ，

2

型

糖尿病病人比那些未患该疾病的人寿命普

遍更短， 不过研究人员也表示良好的生活

习惯有助更好控制疾病发展， 减少对健康

的影响。

爱丁堡大学领衔的研究团队将苏格兰

超过

25

万

2

型糖尿病病人的匿名健康数

据与

280

万未患此病症的人进行对比分

析。这些人的年龄介于

40

至

89

岁之间，研

究人员将他们分成多个年龄段来观察寿命

变化， 同时考虑了他们的社会经济地位因

素等。

根据研究团队的分析结果，无论男女，

在大部分年龄段以及社会经济阶层中 ，

2

型糖尿病病人的寿命都短于普通人群。 唯

一的例外是

80

岁以上年龄段且处于最贫

困阶层的男性， 在这部分人群中没有观察

到相关现象。

研究人员表示，不同年龄段中这方面的

寿命差距也不一样，比如在

40

至

44

岁年龄

段的女性中，这一寿命差距大约是

5．5

年。

爱丁堡大学教授莎拉·维尔德说，这项

研究显示如果要提高平均寿命， 就有必要

在全社会加强对

2

型糖尿病的预防和治

疗， 健康的生活方式能够对疾病的管理带

来非常积极的助益。

身体好不好，问问身边的“体检小工具”

一入秋， 皮肤就容易瘙痒的人， 更

要小心病从口入。 中医治病讲究三分治

七分养， 皮肤尤其是如此。 专家说， 皮

肤病有一个发作期和缓解期， 在发作期

时患者会去看医生， 而在缓解期很多人

就不重视， 应该学会如何在日常生活中

注意保护好皮肤， 这样才能有效减少皮

肤瘙痒发作。

忌

刺激性食物 + 高蛋白食物

要减少皮肤瘙痒的饮食原则， 就要

少吃刺激性的食物， 如芹菜、 香菜、 葱

蒜、 胡椒、 黑椒、 咖喱等辛辣的食物，

也要少喝浓茶、 咖啡以及控制烟酒等。

另外，高蛋白食物如海鲜类、贝类、

坚果类等，是普遍人群比较常见过敏的，

应尽量少吃或不吃。 但忌口也要讲究均

衡饮食，保证营养，不要陷入盲目忌口的

误区。 专家说：“有很多特应性皮炎重症

的孩子低蛋白、营养不良，因为家长不去

考虑到底什么原因引起瘙痒， 与食物有

无相关性，就盲目地去忌口。 ”

宜

新鲜蔬菜 + 对症食疗方

可以多吃新鲜蔬菜 ， 如萝卜 、 南

瓜、 菠菜、 西红柿、 冬瓜、 木耳等， 宜

食苹果、 葡萄、 西瓜、 大枣、 山楂等水

果， 它们含大量的水溶性、 脂溶性维生

素及矿物质， 能营养五脏， 滋润皮肤。

专家还为市民推荐了几款防治皮肤

瘙痒的食疗方。

A： 适用于普遍人群

沙参玉竹排骨汤

配方：

玉竹

25

克、 沙参

25

克、 苡

仁

10

克 、 排骨

250

克 、 瘦肉

250

克 、

生姜

3

片、 枸杞

5

克

功效

： 养阴润燥

雪梨银耳咸排骨汤

配方

： 干雪耳

10

克 ， 雪梨

2

个 ，

排骨

500

克

功效：

润肺养肤降火

银耳莲子粥

配方：

银耳、 枸杞各

10

克、 莲子

20

克， 粳米

100

克

功效：

养阴润燥

B： 适合脾虚型患者

补中健脾粥

配方

： 莲子

20

克、 淮山

20

克、 芡

实

20g

、 猪瘦肉若干

功效：

健运脾胃， 渗湿止泻。 小儿

脾胃气虚、 食少大便烂、 体倦乏力者可

经常食用。

独脚金谷麦芽汤

配方

： 独脚金

5~10g

， 谷麦芽

15g

、 猪

瘦肉或猪横脷若干

功效：

健脾消滞， 适用于小儿特应性

皮炎伴有脾虚食滞患者。

C： 适合湿热型患者

绿豆薏仁汤

配方：

绿豆

100

克、 苡仁

50

克

功效：

清热除湿， 适用于湿热壅盛型

皮肤瘙痒。

百合薏米粥

配方：

薏米

50

克， 鲜百合

100

克

功效：

清热除湿润燥。 适用于湿热蕴

阻型皮肤瘙痒。

D： 适合血虚型患者

黄精地黄汤

配方

： 黄精、 熟地各

15

克， 猪骨

250

克

功效：

有养血润燥的作用， 适宜血虚

风燥型皮肤瘙痒的患者食用。

泥鳅红枣汤

配方

： 泥鳅

30

克、 红枣

15

克

功效：

有补血养肝的作用， 适用于血

虚风燥之皮肤瘙痒。

都说秋冬季是最适合养生的

时节， 然而， 在这个忽冷忽热的

季节里， 你对自己的身体状况足

够了解吗？

近日， 南方的空气质量有点

“闹心” ， 一些疾病也随之出

现———比如肺炎。 记者从医院了

解到， 当小感冒遇上空气污染，

肺炎患者就急剧增加。 其实， 一

些疾病到来初期， 虽然没有明显

征兆， 但能通过简单的测试看出

端倪。 我们今天就教你一些小方

法， 让你对疾病保持警惕!

气温波动大、 空气污染、 室内油烟

重……近日 ， 一些医院呼吸病诊疗中

心， 出现了不少因感冒导致咳嗽不止的

高龄老人， 其中不乏肺炎患者。 记者了

解到， 每年患肺炎的老年人约占肺炎病

例的

70%

以上。 普通肺炎患者只要及时

处理 ， 一般经过

7-10

天抗感染治疗

后， 恢复会较好， 而老年重症肺炎患者

若不积极治疗， 病情将快速发展， 容易

进展为多器官功能障碍或多器官衰竭，

严重威胁患者生命， 死亡率可达

30%-

50%

。

那么， 老人究竟要怎样自我判断肺

部是不是出了问题？ “只需要一根火柴

就行了 。” 专家介绍 ， 点燃一根火柴 ，

尽力去吹 ， 如果距离

15

厘米吹不灭 ，

说明肺功能有问题； 如果距离

5

厘米还

吹不灭， 说明肺功能很差。

一根火柴，“诊断”肺的好坏

专家帮帮忙 >>

一张白纸，测试是否中风

专家帮帮忙 >>

预防中风， 合理膳食 + 适量运动

“当你发现自己可能有中风风险时 ，

一定要及时到医院做全面检查。” 专家表

示， 对于可能中风的患者群体， 最重要的

是在秋冬季保护好血管， 少吃 “四高” 食

品， 即高糖、 高油、 高脂、 高盐， 例如炸

鸡、 熏肉等。 这些食物易导致胆固醇附

着于血管壁上， 造成动脉硬化。

另外， 要坚持每天的适量运动 。 建

议多游泳、 跳舞、 骑自行车， 也可以练

习瑜伽、 打太极等。 不过每天运动别超

过半小时， 每周

3

—

4

次即可。

一个购物车，测试“腰龄”

专家帮帮忙 >>

40 岁以上人群，需定期检查骨密度

“‘手机党’是颈椎和腰椎问题的高发人

群。 ”专家认为，有腰椎问题的人，生活中应

避免过度劳累，尽量少搬重物。尤其是

40

岁

以上的人，要定期检查骨密度，预防骨质疏

松，以免脊椎遭受压缩性骨折。

“要尽可能活动身体， 不要长时间玩手

机。 接电话时最好用耳机， 避免一直歪着脖

子，从而间接影响腰椎。 ” 专家还建议，要避

免久坐、久站、久弯腰，每坐或站

20-30

分钟

就要活动

3-5

分钟，站起或坐下动作要和缓。

3

1

2


