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身体出问题前，有时会“自动报警”，发
出求救信号。 忽视这些信号，可能会导致严
重的健康问题。 总结出身体发出的 7 个求救
信号。

皮肤干燥。 皮肤病专家表示，皮肤干燥
有多种原因，除了天气干燥、过度清洁之外，
缺乏维生素 E 也是一大重要原因。建议多吃
新鲜蔬菜、坚果和鱼等食物，有助补充维生
素 E，预防或缓解皮肤干燥。

指甲头发变脆。 专家表示，指甲头发变
脆可能缺营养， 应该补充锌（海鲜和瘦肉
等）、铁（红肉、鸡肉和鸡蛋等）、维生素 C（浆
果、 橙子等柑橘属水果以及新鲜蔬菜等）和
B 族维生素（动物肝脏、牛奶、蘑菇、花菜、胡
萝卜和三文鱼等）。

牙龈出血。 专家表示，牙龈突然出血或
者刷牙时经常出血，是缺少维生素 C 的重要
信号。 平日饮食中应该多吃橙子等柑橘类水
果，菠菜、青椒或红柿子椒、西红柿、卷心菜
和西兰花等蔬菜。

特别想吃甜食。 营养专家表示，突然出
现想吃甜食的强烈欲望可能是压力过大、感
觉疲惫或心情沮丧所致。 在这些情况下，身
体需要补充葡萄糖。 这时可以吃点黑巧克力
或蜂蜜，尽量避免狂吃其他甜食，以防体重
增加。

特别想吃冰凉食物。 专家表示，特别想
吃冰东西，可能是身体贫血或缺铁。 这时，更
健康的方法是多吃牛肉、鸡蛋、软体动物等
富含铁的食物。 不过，如果特别想吃冰镇食
物，同时还感觉缺乏能量、疲惫无力，最好看
医生。

失眠、 烦躁和腿抽筋。 运动医学专家表
示，失眠、烦躁和腿抽筋是身体缺少微量元素
镁和钾的症状。除了药物补充镁和钾之外，还
可多吃西红柿、橙子、香蕉和菠菜等食物。

虹膜白色环状物。 专家表示，50 岁以上
人群虹膜出现白色环状物属于正常现象，但
是年轻人出现这种情况，可能是胆固醇水平
超标所致。最好及时向医生咨询。/ 本报综合

延迟衰老的
六大饮食要点

宝宝久咳须就医
盲目用药危害大

身体发出的七个
求救信号莫大意

有种牙疼竟然是冠心病

运动过度
小心横纹肌溶解征

1、红肉白肉都要吃 老年人在吃肉（包括内
脏）时，要掌握这样一条原则：少量、多样化。 肉
食多样化，可增添人的食欲。

2、三餐份量均衡 三餐份量平均分配，可以
让肝脏稳定合成白蛋白， 使合成代谢反应安定
运作。

3、 选取高抗氧化食物 动物性蛋白质食物
含人体必需氨基酸， 抗氧化食物可以清除体内
自由基，减缓老化速度，比如一些深海的鱼。

4、 不要只挑软的吃 咀嚼能力反映身体的
老化程度。为了维持咀嚼能力，建议选择适当食
物，每口食物慢慢咀嚼。

5、多炖煮少煎炒 在蒸、炒、炖、煲等烹饪方
式中，最适合中老年人的是炖和煲。采用炖食的
方法，饱和脂肪酸可减少 30%—50%，不饱和脂
肪酸则有所增加，胆固醇含量下降，营养更好。

6、 生病时要少吃肉 如果老年人患有感冒
的时候，不宜吃鸡肉，否则会久治不愈。 因为感
冒后大多有发热、多痰或咳嗽等症状，而鸡肉可
以加重这些症状。 感冒患者，更不宜吃热量较高
的其他肉制品，如羊肉等。 /本报综合

进入秋季天气多变，早晚温差大，宝宝们容
易生病， 最常见的就是呼吸道方面的疾病，出
现咳嗽等症状。

日前，专家指出，小儿咳嗽是比较常见的
症状，尤其在呼吸科门诊，超过一半的患儿因
为咳嗽就诊。文字精炼，语言富有感染力。版面
布局精美

宝宝咳嗽是为了排出呼吸道分泌物或异
物而做出的一种机体防御反射动作，属于保护
性生理现象，家长不必太过惊慌。 如果宝宝咳
得过于剧烈或者时间超过两周， 影响了饮食、
睡眠和休息， 一定要鉴别是何种原因引起的，
再对症处理。

从咳嗽的专业角度来讲，咳嗽分为急性咳
嗽、迁延性咳嗽和慢性咳嗽。 急性咳嗽一般在
两周之内， 往往是呼吸道感染性的疾病引起
的，比如上呼吸道感染、支气管炎等。 随着感
冒、发烧等症状的好转，宝宝咳嗽症状也逐渐
地减轻或者停止。 咳嗽超过两周就被称为迁延
性咳嗽，咳嗽超过了四周还不好就属于慢性咳
嗽，慢性咳嗽的病因比较复杂。

专家提醒家长， 对于孩子的急性咳嗽，家
人可以给予一些常用的止咳化痰药物来缓解
症状，但如果咳嗽时间比较长了，迁延性咳嗽
或者慢性咳嗽最好到医院找专科医生根据检
查情况对症治疗，不要盲目用药。 /本报综合

有一种牙疼真奇怪，说不清哪颗牙疼，还
久久不愈， 它不仅和运动相关， 还和心情相
关，原来竟是冠心病“搞的鬼”。

专家表示， 比较典型的冠心病临床症状
有胸痛和胸闷，但每个人的感觉不尽相同。 有
人感觉胸前区压榨般疼痛， 有人则感觉胸闷
气短、呼吸困难，还有的人感觉上腹痛、左肩
痛和头痛，或是牙疼等。

专家表示，因冠心病导致的牙痛，与一般
的相比，往往是牙床的一侧或两侧疼痛，以左
侧为多，常常难以确定具体是哪颗牙，牙龈、

脸颊不红肿。
当身体出现这些异常的时候， 一定要警

惕，毕竟冠心病的致死、致残风险都是比较高
的。不仅是高龄人群要注意，四十五岁以下的
人群也要警惕冠心病。 专家说。

专家指出，冠心病是一种生活方式病，
不良的生活方式比如吸烟、 熬夜、 高脂饮
食、久坐不运动以及心理压力大等，都是冠
心病的高危因素， 也是这个病趋于年轻化
的原因。

/本报综合

运动对身体有非常多的好处， 可是如果
平常少锻炼但突然长时间剧烈运动， 则易患
上横纹肌溶解综合征。 医生提醒，户外拉练、
学生军训、单位户外体能训练、迷你马拉松活
动后，如果出现了肌肉疼痛、肿胀、无力等症
状，最好尽快就医。

什么是横纹肌溶解症？ 健康人运动后为
什么会导致这种可怕的病症？专家介绍，横纹
肌大多是负责运动的肌肉。 横纹肌溶解症是
指各种原因引起横纹肌细胞膜、 膜通道及其
能量供应的多种遗传性或物理性疾病导致的
横纹肌损伤，细胞膜完整性改变，肌细胞内容
物及毒物溶解释放进入血液循环， 严重时可
伴有急性肾衰竭及代谢紊乱。

专家提醒， 剧烈运动后发生横纹肌溶解
征的人每年都能收治好几例， 这种情况在平
常少锻炼但突然长时间剧烈运动的年轻人身
上发生最多，如户外拉练、学生军训、单位户

外体能训练等，除了这种情况外，还有几种情
况也会导致横纹肌溶解征， 比较常见的是中
暑、外伤、病毒感染和药物。

所以，建议日常运动时，注意循序渐进，
尤其是平时锻炼较少和体质较弱者， 从训练
时间、 强度、 耐热能力等各方面都要逐步递
增。

横纹肌溶解征表现为肌肉疼痛、压痛、肿
胀及无力，亦可有发热、全身乏力，尿液可呈
茶色、红葡萄酒色或酱油色。 本病大约 30%
会出现急性肾衰竭，当发生急性肾衰竭时，可
出现少尿、无尿及肾衰竭的表现。严重者可能
出现多脏器功能障碍，死亡率高。一部分人也
会出现一些不典型的症状，如发热、恶心、呕
吐等。

如果平常不运动， 最近突然进行大运动
量的运动后出现以上症状， 就要提高警惕并
及时就医。 /本报综合

初秋锻炼
应遵循四原则

金秋送爽， 正是户外锻炼
的好时节，但如果运动前准备
不当，不经意间就会带来小损
伤。 肩膀受伤便是较常见的意
外伤害。 专家建议，入秋后的
养生锻炼， 最好遵循四原则，
即重收敛、主打慢、练耐寒、护
好肩。

敛———金秋养生重收敛
秋季自然界的阳气由疏泄

趋向闭藏。 因此，金秋的养生
原则重在“收敛”。 顺应节气变
化，从起居方面应调整为“早
卧早起”， 早起有利于舒展肺
气，帮助预防秋季的呼吸道疾
病。

慢———运动项目主打慢
运动量过大会导致出汗过

多，阳气耗损。 秋季锻炼应以慢
运动为主打。 尤其对于中老年人
来说，最好选择平缓轻松、出汗
较少的运动，如打太极拳、步行
等。

寒———冷热交替练耐寒
俗话说“春捂秋冻”，从初秋

这个冷热交替的时节开始进行
耐寒锻炼是提高身体调节反应
灵敏度的最有效手段。 耐寒训练
的项目包括登山、慢跑、冷水浴
等。 但需注意，晨练不能“耍单
儿”， 不热身就穿短衣上阵非常
容易伤风感冒。

肩———最易受伤是颈肩
秋天早晚温差开始变大，

低温状态下肌肉的黏滞性较
高，如不做热身活动就开练，很
容易导致肌肉、 韧带损伤。 肩
颈、 腰部是最容易发生运动损
伤的地方。专家推荐，除了扭动
颈肩热身以外， 运动时不妨系
个小围巾或穿高领衫， 防止凉
风吹颈。

/本报综合

警惕这些食品
容易铝超标

国家食品安全风险评估专
家委员会2014年发布的《中国
居民膳食铝暴露风险评估》中
提到， 面粉及面制品是我国膳
食铝的主要来源。

在所监测的各类食物中，
面粉对全人群膳食铝摄入的贡
献率最高(44%)，其他依次为馒
头 (24% )、油条 (10% )和面 条
(7%)。 而7-10岁 (男女29%)和
11-14岁儿童 (男21%，女23%)
膳食铝摄入的主要来源是膨化
食品。

据介绍，面粉、油条、馒头、
面条、粉条、油饼、面包、海蜇、
麻花、炸糕、其他面制品(包括饼
干、糕点、月饼、面制小吃)等，是
含铝添加剂的主要应用领域。

专家介绍，“铝元素摄入过
量，会对人体造成系列伤害。 ”
铝具有聚集性，一经吸收后会进
入体内大部分器官，主要大量积
聚于骨骼，对大脑和肾脏也有损
害，此外，铝超标对儿童的影响
更大， 不仅影响儿童骨骼的生
长，还会引起婴幼儿的神经发育
受损导致智力发育障碍。

而铝超标最严重的食品都
出现在街边摊点和小作坊。

/本报综合


