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专家提示，外出运动者，尤其
是老年人，如果发现走路变吃力，
走不远、走不久，要小心骨质疏松
等疾病风险。

北京大学人民医院骨科主任
医师徐海林介绍，步行距离缩短、
行走能力下降可能是骨质健康出
现问题的信号，“能不能走”可作
为衡量骨质健康的重要参考。除
了补钙之外，老年人应特别注意
加强肌力和平衡训练。

“行走能力是否下降，通常从
走路的步数、步速、步态等方面进
行综合判断。”徐海林说，步数减
少是行走能力下降的一个明显指
标。步速则能够反映心肺功能、
关节活动能力和认知能力。

徐海林认为，总的来说，步速
正常的老年人普遍健康状态比较
好，而步速减慢的老年人，发生骨
质疏松的可能性比较高。步态的
稳定性与肌肉力量、平衡能力和
神经系统功能等因素密切相关，
如果行走时步态明显不稳，要谨
防摔倒等意外，同时也要排查有
无相关疾病。

北京大学人民医院老年科副
主任医师郏蓉提示，造成老年人
行走障碍最常见的疾病有：腰椎
间盘突出和腰椎管狭窄、下肢关
节退行性病变和过度劳损、骨质
疏松症等，如果发现行走能力明
显变差，应排查疾病风险。其中，
骨质疏松症的好发人群是绝经后
女性和70岁以上的男性。

徐海林建议，老年人可根据
自己的身体状态，在医生等专业
人士指导下，使用弹力带、沙袋等
轻量级阻力工具进行抗阻训练，
提升肌肉力量和步行能力。不宜
外出者可在家中运动，即使是卧
床的病人，也可以进行抬腿勾脚
等下肢被动训练。

此外，专家也推荐老年人进
行快走、慢跑、打太极拳、跳广场舞等有氧运动。
专家表示，如果行走障碍的发生与衰老、缺乏锻
炼或疾病有关，患者要与医生沟通，积极治疗原
发疾病，加强锻炼提升肌肉力量，行走困难的问
题将可以得到改善。
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秋天酸酸甜甜、好吃的水果也太多
了！红宝石般的石榴必须有一席之地。
掰开石榴，晶莹如宝石般的籽粒十分讨
喜，令人垂涎三尺。

石榴——药食同源的秋季养生果
石榴味甘、酸涩，性温，现代药理研究

表明，石榴富含丰富的果糖、优质蛋白质、
易吸收脂肪等，在为人体补充能量和热量
的同时，不增加身体负担。石榴有两大抗
氧化成分：红石榴多酚和花青素，有助消
化、抗胃溃疡、软化血管、降血脂和血糖、
降低胆固醇等多种功效。

1.生津止渴
石榴水分含量约为79%，味酸而甜，

生津止渴，润燥敛汗，正合时令。
2.增强免疫力
石榴酸甘化阴，收敛肺气，具有增强

免疫力的作用，其营养十分丰富，含有维

生素C、蛋白质、有机酸、糖类、B族维生
素、叶酸、胡萝卜素、维生素E等，能及时补
充人体所需的营养成分和缺失的微量元
素，有很好的保健作用。

有研究显示，石榴中的鞣花单宁能在
人体中代谢生成尿食素，具有改善线粒体
功能和抗衰老的作用。

3.保护心血管
有研究证实，石榴汁可减缓氧化过

程，减少已沉积的氧化胆固醇，还能预防
和缓解动脉硬化引起的心脏病。

4.美容护肤
石榴含有丰富的维生素 E，平均每

100克石榴的可食用部分中，维生素E的
含量约为4.91毫克。

维生素E在人体内可以发挥抗氧化作
用，清除对细胞和组织有毒害作用的自由
基，从而起到延缓衰老和协助细胞及组织

修复的作用。
5.舒缓安神
石榴含有丰富的维生素，其中的烟酸

和维生素D有助于缓解抑郁、焦虑情绪，
可减轻人体疲劳，舒缓紧张心情。

此外，石榴中丰富的锌、镁等微量元
素有助于调节人体电解质平衡、增强中枢
神经系统细胞膜的稳定性，有安神作用。

四类人不宜多吃石榴
1.糖尿病人群
石榴含糖量高，糖友要控制好食用量。
2.便秘人群
石榴有收敛、涩肠、止血的作用，大便

秘结者不宜食用。
3.蛀牙人群
石榴性温，而且有机酸的含量较高，吃

多了不但会损害牙齿健康，还容易上火。
4.消化系统不好的人
患有胃炎、胃溃疡等胃肠道疾病的

人，应尽量避免食用石榴。石榴中的酸性
物质可能刺激胃黏膜，引发胃痛、恶心等
不适症状。

秋季养生“黄金果”石榴，竟然有这么多好处！

随着生活水平不断提高，消费者更加关注自
身健康，对饮食的要求也越来越高。“0添加”、低
糖、少盐、减脂、低卡成为很多人推崇的饮食标
准，形成新的消费趋势。

越来越多消费者在购买食品前会认真研究
配料表，确保对摄入的成分心里有数。数据显
示，68.8%的消费者会关注“0糖0脂0卡”等低热
量标签，受访者中，超半数会关注“0添加”相关标
签，选购纯天然食品。

数据显示，在调味品和水饮冲调类产品中，
“0添加”产品成交额占比较高，分别达到16.1%
和12.1%。“0添加”调味品中，销量最高的是“0添
加”酱油，占比27%。此外，“0添加”蚝油、醋、复
合调味料、番茄酱等销量排在前5位。“0添加”水
饮冲调产品中，销量占比最高的是低温酸奶和茶
饮料，均达到11%。

从消费者特征看，26岁至45岁的消费者是
购买“0添加”食品的主力，占比70%。从地域消
费特征看，“0添加”食品群体消费指数较高的有
北京、新疆、天津和上海等地区。宁夏、黑龙江、
海南、安徽和浙江等地区的“0添加”食品订单量
增速较快。此外，下沉市场对“0添加”食品的接
受度也在不断提升，县域农村地区“0添加”食品
消费增速达到44%，明显高于一二线城市。

从“0糖0脂0卡”到各种“0添加剂”，给身体
减负在饮食领域越来越受欢迎，这本质是消费者
对食品安全和健康的重视。相关企业要立足消
费者需求，通过食品工艺创新，在配料和口感之
间寻找平衡，为消费者提供更多营养、健康、天然
的产品选择。

少盐、减脂、低卡

更多年轻人喜欢“0添加”食品

秋季是阳气渐收、阴气渐长，由阳盛
逐渐转变为阴盛，热与凉交替的季节。初
秋还在暑热时段，深秋后白天艳阳高照，
夜间清凉干燥，早晚温差较大，雨水减少，
水分滋润不足，因此，秋燥成为深秋的主
要特点。

秋季，风湿病患者如何养生？全国老
中医药专家学术经验继承工作指导老师、
浙江省中医院主任中医师宋欣伟介绍，秋
季冷热多变，而风湿免疫性疾病与天气变
化有很密切的关系，故会呈现高发趋势。
《素问·四气调神大论》曰：“是故圣人不治
已病治未病，不治已乱治未乱，此之谓
也。”真正懂得养生的人，当顺应四时之气
而养，方能达到治未病的效果。

“春捂秋冻”，不可盲目

宋欣伟提醒，关节炎患者需要正确认
识“秋冻”。平日要注重保暖防湿，特别是
类风湿性关节炎患者。秋天昼夜温差变
大，白天热、晚上凉，因此在睡觉的时候一
定要做好保暖，穿着睡衣睡觉、盖好被子、
关好窗户，以防风邪入侵。“夜间防风胜防
贼”，类风湿关节炎患者要记牢。

中医认为，类风湿虽然是风寒湿热等
外邪为病，但本质是由于患者体虚引起
的。《灵枢·百病始生》指出：“风雨寒热，不
得虚，不能独伤人。”疲劳是类风湿患者在
日常生活中最常见的症状表现，而中医认
为，倦怠、容易疲劳是气虚的表现。除此
之外，类风湿患者大多还有关节怕冷、怕
风等气虚卫外无力的表现。类风湿关节
炎病症复杂，在不同的季节，病情也会随
季节产生不同的变化，为了能更进一步的
预防和治疗类风湿关节炎，在不同的季节
需要采取适当的保养措施。

秋季干燥，饮食有节

宋欣伟介绍，中医重视药食同源，药
物治疗和食物调护同等重要，所以如何处

理药物治疗和食物治疗的关系，对需要长
期服药的风湿病患者至关重要。《素问·五
常政大论》云：“谷肉果菜，食养尽之，无使
过之，伤其正也。”秋燥之时，燥邪为盛，阴
液不足。此时节养生需益气养阴润燥，饮
食上应严格禁食辛辣、刺激性强的食物，
宜多进食甘淡养阴的新鲜果蔬，但同时也
要注意保护脾胃功能，饮食不要过于寒
凉。

食物的四气五味要与疾病的寒热温
凉相应，顺则益，逆则害。《素问·藏气法时
论》中指出，“肺主秋”“肺欲收，急食酸以
收之，用酸补之，辛泻之”，饮食当坚持“少
辛多酸”的原则，以清润、收敛为主。尽量
少吃葱、姜、蒜、韭菜、辣椒等辛散之品，多
吃一些甘味、酸味的滋阴润肺之品，如蜂
蜜、银耳、雪梨、百合、荸荠、甘蔗、莲藕等，
还可辅以沙参、麦冬、石斛、百合等养阴生
津润肺的中药煮粥煲汤饮用。

需要注意的是，疾病活动期暂停进
补。尽管在疾病稳定期、病情未发作的时
候，患者可能以体虚症状为主，但在疾病
活动期时，患者的病情常常同时兼有外邪
致病，而补品大多滋腻，过度进食容易导
致上火，这个时候继续进补，容易“闭门留
寇”，使发作的病情病程更长，使类风湿症
状不易缓解。在疾病进入稳定期后，要及
时扶正祛邪，保护脾胃功能不受损，更利
于疾病的康复。

适当运动，增强体质

宋欣伟提醒，类风湿关节炎患者不能
因为关节疼痛就放弃身体锻炼。风湿病
患者通过合理锻炼，能够舒筋活血，通利
筋骨关节，强壮身体。“血和则经脉流行，
营复阴阳，筋骨劲强，关节清利矣。”宋欣
伟表示，很多风湿病患者都会出现关节急
性炎症和功能丧失，所以保护好关节功
能，提升生活能力，改善生活质量，是风湿
病患者治疗的重要目标。

导引出自《黄帝内经》，是改善关节功

能的重要治疗手段，能有效恢复关节功
能，防止关节出现残疾而丧失功能。可以
采用传统太极拳、五禽戏、八段锦等最常
见的锻炼方法，或者利用现代康复运动方
法，都能达到比较好的效果。宋欣伟认为
筋骨关节强健依赖于气血濡养，骨髓充
盈。现代研究证明锻炼可促进血液循环，
改善体质，达到活血通络、健脾助运、强健
筋骨的作用，对缓解类风湿关节疼痛有极
大的效果。要重视肢体的活动、锻炼，避
免因为过度静养而导致关节畸形、僵硬，
最终造成残疾。

在运动选择方面，患者可结合自身耐
受情况，以微汗为宜，循序渐进提高运动
量。中国传统养生功法——八段锦、太极
拳、五禽戏等均适合秋季锻炼。此外，根
据不同的风湿病分类，有针对性地进行关
节部位锻炼康复，这样才能有的放矢，事
半功倍。

秋气肃杀，保持愉悦

秋季容易诱发悲凉情绪，由于风湿病
为慢性疾病，大多迁延难愈，所以病患的
情绪常随病情进退而时好时坏，情绪不稳
定。在宋欣伟看来，秋季时节，风湿病患
者尤其要保持心情舒畅，收敛神气，以适
应秋天容平之气。如果情绪敏感，可能会
加重病情。

如何化解这种秋季的肃杀、悲凉之
气，远离忧郁呢？《素问·四气调神大论》写
道：“使志安宁，以缓秋刑。收敛神气，使
秋气平。无外其志，使肺气清。此秋气之
应，养收之道也。”情志调摄，正所谓“气定
则神闲，神闲则性静”。切忌情绪大起大
落，避免紧张、焦虑、恼怒等不良情绪的刺
激。宋欣伟提醒，有时心神消耗的气血，
比身体劳作更多，因此不要让自己的心思
太辛苦。情志调摄想要达到好的效果，还
需要医、患、家属共同努力，并需加强社会
教育，避免对风湿病患者的歧视，减少不
良刺激对风湿病患者的二次伤害。

秋季风湿病患者如何养生


