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这周四又到了小满的节气，小满是夏季的
第二个节气，那小满养生应该注意哪些细节呢？

1、保护好胃肠。小满来临，降雨增多，天气会
变得潮湿闷热，人容易食欲下降，也很容易出现
一些消化不良的状况，因此，小满时节一定要注
意健脾，保护好我们的胃肠，选择一些可以增进

食欲的食物，建议多吃一些绿色的蔬菜，小满人
很容易出现便秘，菠菜富含纤维素，可以缓解。

2、清热解毒。因为小满节气已经是在立夏
之后，预示着夏季的到来，白天和夜晚经常冷热
频繁变化的气候，也会让人感觉不适，容易伤风
感冒。所以饮食上建议少吃油腻的食物，多吃一
些清淡的，可以多喝一些粥类，建议多吃一些黄
瓜，黄瓜有生津止渴、清热利湿的功效，同时可
以预防便秘、增加食欲的功效。

3、养护好我们的心脏。按照黄帝内经的理
论，夏季养生主要是养心，而心脏是生命最重要
的器官，夏季是各种心血管疾病容易复发的季
节，所以，小满养心要注意以下几点：多吃蔬菜
和水果，尤其是红色的水果，因为中医讲究以色
补色，心是红色的，所以，吃红色的食物就有助
于养心。夏季气候炎热，很多人喜欢吃生冷的食
物，建议还是少吃为好。建议小满多吃一些丝
瓜，丝瓜有养心、清热的功效。

小满养生注意清热健脾

时常有人讲“吃饭速度慢一点有助于身
体健康。”这是真的吗？

我们知道食物经过口腔进入到胃肠道，
然后胃肠道向大脑发射一个信号，告诉大脑
是否已经吃饱。也就是说，当我们的胃已经
感觉到饱时，这个信号要传递给大脑，让大
脑反应过来说“哦，我已经吃饱了，不能再吃
了”是需要一定时间的。经过研究发现，这个
传导时间大约是 15至 20分钟，这也正是为
什么我们要降低吃饭速度的原因。

举个例子：一份刚好可以饱腹的食物，
如果吃饭速度过快，一个人可以在 10分钟
之内全部吃完，但，由于吃饭时间过短，大脑
还没能够接收到饱腹的信号，这个人就有可
能继续再吃其他的食物，而当他吃完之后才

发现，其实自己已经吃撑了。如果一个人吃
饭的速度相对较慢，20至 30分钟吃完同样
的一份食物，那么，当他吃完这份食物时，正
好是饱腹感产生时，也就不会出现前者那样
的“吃撑”感。

我们吃撑之后，需要更多的胃酸及消化
液来消化这些食物，同时，胃肠蠕动也会受
到影响，这样很容易伤害到我们的胃肠道。
同时，吃了过多的食物，摄入的热量也会增
加，久而久之会导致肥胖。还有一个危害就
是胃“扩容”了。胃属于平滑肌，具有伸缩性，
长期吃撑后会增加胃容量，让你感觉总是吃
不饱从而让自己形成了过量饮食的习惯。因
此，建议每餐放慢进餐速度，增加些咀嚼次
数，这样就也会延长吃饭时间了。

健康生活学吃“慢”饭

骨质疏松症已成最常见的慢性疾病之
一，面临骨丢失风险的中青年人，更应引起
足够的重视。中国疾病预防控制中心慢性病
中心常务副主任王临虹在 5月 15日举行的
“中国健康知识传播激励计划（骨质疏松防
治）”启动仪式上呼吁公众要提升对骨质疏
松的关注和认知。

女性更易患骨质疏松性骨折
人体骨骼是动态的器官，身体会不停制

造新的骨组织，而旧的骨组织会被分解及取
代。通常在 35岁前后，人体骨量达到峰值。
此后随着年龄的增长，骨量开始流失且不可
逆转。

骨质疏松通常被称为“沉默的杀手”，大
多数患者在早期没有症状，随着人体骨质的
逐步流失而出现症状，晚期大多数病人会出
现全身关节疼痛，甚至稍有不慎受到磕碰便
摔成骨折。

根据国际骨质疏松基金会发布的《中国
骨质疏松白皮书》，截至 2009年，我国至少
有 6944万人患骨质疏松症，另有 2.1亿人骨
量低于正常标准，存在骨质疏松的风险；我
国 50岁以上的人群中骨质疏松症总患病率

为 15.7％，而随着老龄化社会进程的加快和
人口寿命的延长，这一比例还将逐步增加。

中华医学会骨质疏松和骨矿盐疾病学
会副主任委员夏维波教授指出，骨折是骨质
疏松的最大危害，也是老年人致死、致残最
常见的原因。国际骨质疏松基金会发表的一
组数据显示，全球每 3秒钟就会发生一起骨
质疏松性骨折，1/3的女性和 1/5 的男性会
在 50 岁后遭遇一次骨折，20%的髋部骨折
患者会在骨折后的 6个月内死亡。

骨质疏松防治应从年轻时开始
决定骨量主要有两个因素：峰值骨量和骨
丢失率。夏维波教授表示，在青少年期尽量
提高骨峰值，在成人期尽量减少骨丢失，是
防治骨质疏松的重要方法。因此，骨质疏松
防治应从年轻时开始。而面临骨丢失风险的
中青年人，更应引起足够的重视。

夏维波教授特别强调说，绝经期后的女
性及中老年人是骨质疏松症的高发人群；此
外，不良饮食习惯如酗酒、咖啡因摄入过多，
也会使人体缺钙，导致骨质疏松。这几类人
群应尽快到医院进行骨密度测试，及时监测
自己的骨质健康状况。

补充足量钙和维生素 D3
人体中的钙有 99%存在骨骼和牙齿里，

钙是决定骨骼健康的关键元素；而维生素
D3能增强将钙质主动运送到细胞的能力，
从而减少补钙过程中的的“钙浪费”，有效促
进钙的吸收和利用。因此钙质和维生素 D3
同补能达到更好的补钙效果。
大家普遍认为，从日常饮食中就能获取

到足量的钙质，但事实并非如此。根据“中国
居民营养与健康状况监测”的结果，目前我
国城市居民平均每日钙摄入量只有 400毫
克左右，与中国营养学会制定的 800毫克至
1000毫克的日推荐摄入量相差甚远，缺口
高达 600毫克。

如何才能科学、有效地补钙？
夏维波教授建议，均衡膳食外，正确补

充钙制剂弥补钙缺口，钙含量在 600毫克左
右的、添加了维生素 D3的钙制剂就是比较
合适的选择。除了摄入足量的钙和维生素
D3之外，保持健康的生活方式，适量运动，
多晒太阳，定期进行骨密度检测，都是预防
骨质疏松及骨质疏松性骨折的有效方法。

中青年人更需警惕骨质疏松症

身心健康

夏天来了，困扰大家的一个普遍问题也来了，那就
是被蚊虫叮咬后，奇痒难忍，怎么办呢?下面的这些蚊
子咬后去痒妙方和驱蚊妙方，一定能帮到你!

1、在家庭中可用浓肥皂涂抹可迅速止痒，或用香
皂蘸水在红肿处涂抹。

原因是肥皂高级脂肪酸的钠盐。这种脂肪酸的钠
盐水解后显碱性(含 oh-)，蚁酸水溶液中含 h，因为肥
皂水中的 oh-与蚁酸的 h中和成 h2o因此可迅速消除
痛、痒。

2、涂点氨水止痒，原理同上。
3、如果叮咬处很痒，可先用手指弹一弹，再涂上花

露水、风油精等。
4、用盐水涂抹或冲泡痒处，这样能使肿块软化，还

可以有效止痒。
5、可用芦荟叶中的汁液止痒。被蚊子叮咬后红肿

奇痒时，可切一小片芦荟叶，洗干净后掰开，在红肿处
涂擦几下，就能消肿止痒。

6、把一颗蒜瓣掰开，用断面涂抹蚊子咬的包，一会
就好，而且止痒。

7、将阿斯匹灵药丸磨碎和水涂抹在伤口上，也有
消炎消肿功效。

8、如果对蚊子叮咬较敏感的人，不妨在外出前，吃
一粒抗组织胺药物。

9、只要肯改吃碱性蔬菜之饮食,体质及血液是微
碱性的,不但蚊子不爱叮,就算被叮之后,也不至於会太
痒!如果叮到，可用自己微碱性之口水,涂抹蚊虫叮咬
处,亦能止痒!

10、万金油和盐的涂抹，可让局部麻醉并舒缓神
经，减轻痒的感觉。

被蚊子咬怎么止痒

14日，国家卫生计生委、国家安监总局、人社部、
全国总工会 4部门联合下发《职业病危害因素分类目
录（征求意见稿）》（下称《目录》），新版《目录》拟将职业
病危害因素扩增至 460种，意见反馈截止日期为 6月
15日。 （摘自新华网 来源健康网）

英国专家发现，每晚睡眠时间少于 6
个小时的人，体内会有 711种基因的功能
发生了改变，涉及新陈代谢、炎症、免疫力
和抗压等领域。睡眠不充足还会扰乱生物
钟，让人在一天内的活跃程度忽高忽低。

尽管一周正常的睡眠就足以让受损基
因恢复正常，但研究者仍认为，这会引发严
重的健康隐患，如肥胖症、心脏病和糖尿病
等。缺乏睡眠还会导致人的认知功能受损，
降低人们安全驾驶等方面的能力。
最佳睡觉时间

最佳睡觉时间应该是亥时(21～23点)
至寅时(3～5点)末，也就是在晚上 9点睡
下，早晨 5点起床。亥时三焦经旺，三焦通
百脉，此时进入睡眠状态，百脉可修养生
息，可使人一生身无大疾。可惜现代人很少
能够做到。除了晚上要保证良好的睡觉外，
中午午时(11～13点)也要安排半个小时入
睡。

每天保证一定的睡眠时间是必须，但
是也要保证每天都要有好的睡眠质量。

1、注意卧室灯光。卧室灯光具有调节生
物钟的作用。太亮会导致大脑褪黑激素分
泌量减少，过于清醒，难以入睡。睡前最好
选择较暗且柔和的阅读灯光。睡眠过程中，
最好关闭所有光源。

2、买张舒适的床。通常更换一个舒适
的床垫，就可以大大改善睡眠质量。床垫太
软会导致睡姿不正以及肌肉僵硬和背部问
题。一般情况下，床垫使用 5—10年就该更
换一次。

3、限制白天睡眠时间。除老年人白天
可适当午睡或打盹片刻外，应避免午睡或
打盹，否则会减少晚上的睡意及睡眠时
间。

4、从 300倒数，每次递减 3。很多人入
睡难是因为无法分散注意力，而这种复杂
无趣的数数方式却是一种有效的分心技
巧。

5、睡前冲个热水澡。临睡前 60-75分钟
洗个热水澡，水温不低于摄氏 38度，洗浴
时间不少于 20分钟。热浴有助于放松肌
肉，提高身体核心温度，当你离开浴盆体温
会逐渐下降，大脑褪黑激素分泌量增加，令
人感到疲倦，更容易入睡。

6、降低卧室室温。当卧室温度在 18℃
-24℃、床上温度为 27℃时，睡眠质量最
好。

7、睡前 3小时不进食。睡前几小时千
万别胡吃海塞，否则容易导致胃酸返流，影
响睡眠。

睡眠少会损伤 711种基因
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