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睡前玩一会平板电脑、看一会手机已成为
许多人的习惯动作。近日，法国、荷兰科学家
的一项联合研究发现，智能电子设备屏幕在夜
间发出的蓝光可能会刺激食欲，让人特别爱吃
甜食。

法国斯特拉斯堡大学和荷兰阿姆斯特丹
大学的联合研究团队将与人类作息规律一致
的大鼠暴露在夜间蓝光中，并于次日测量它们
的食物消耗量及葡萄糖耐量。结果显示，接受
蓝光照射仅1小时后，雄性大鼠的葡萄糖耐量
就发生了改变，这是糖尿病前期的预警信号。
在食物偏好方面，相对于未接触过蓝光的大
鼠，暴露于蓝光的大鼠饮用了更多含糖饮品。
该研究成果发布于在荷兰乌得勒支举办的摄
入行为研究学会年会上。

斯特拉斯堡大学研究员马希斯·巴尔加斯
表示，LED显示屏会发出高水平的蓝光。夜间
观看屏幕时，我们的视网膜细胞对这种蓝光非
常敏感，可直接将接收到的信息传递至调节食
欲的大脑区域，导致糖分摄入量增加。不仅如
此，如果长期在夜间暴露于蓝光中，机体代谢
糖的能力会受到损害，胰岛素分泌失调，这可
能导致体重增加和诱发糖尿病。马希斯·巴尔
加斯指出，为抵制蓝光伤害，睡前应尽可能减
少使用智能电子设备的时间。观看屏幕时建
议采用一些过滤设备，并尽量使用“夜间模式”

功能，加重橙色光线，减
少蓝色光线。

在真的患上骨科疾病之前，你还来得及
知道一些预警信号。美国《读者文摘》杂志
网站近日对此进行了总结。

信号信号11 指甲脆指甲脆
指甲断裂是件让人烦恼的小事，但如果

你注意到指甲比往常断裂的频率更高，可要
当心了。虽然指甲变脆的原因有很多，但两
个最重要的原因是胶原蛋白和钙的缺乏。

胶原蛋白是一种蛋白质，支持皮肤、结
缔组织和骨骼健康。你可以通过食用浆果、
绿叶蔬菜、大豆和柑橘等食物来增加胶原蛋
白的生成量。钙这种矿物质对促进骨骼健
康不可或缺，除了乳制品，你还可以从深绿

色叶子的蔬菜和沙丁鱼中获取钙。如
果你缺乏构建骨骼的这两种物质，指
甲健康就会受到负面影响。

信号信号22 骨质疏松症风险上升骨质疏松症风险上升
如果你大部分时间都在电脑前和

沙发上，那么你患骨质疏松症的风险
就会上升。锻炼不仅能增强肌肉力
量，还能强壮骨骼。从事力量训练或
负重有氧锻炼（慢跑时在小腿上绑着
沙袋或爬楼梯）有助于保持骨量。

信号信号33 牙龈萎缩牙龈萎缩
随着年龄的增长，下颌骨力量减

弱，骨量流失，牙龈也会慢慢萎缩。下
颌骨把牙齿固定住了，当它的力量减
弱时，牙龈就容易从牙齿上脱落。牙
龈萎缩的一个重要迹象就是开始掉
牙。每年体检时，要求牙医对你的牙
龈进行仔细检查。即使你没有牙龈问
题，也要采取预防措施，如勤刷牙和用
牙线清理牙齿。

信号信号44 身高变矮了身高变矮了
身高随着年龄的增长而变矮并不

是个认识误区。当骨量减少，骨头之
间的软骨因多年的大量使用而磨损
时，就会发生这种情况。身高变矮并

不总是意味着骨头有问题，但它可能意味着
脊椎周围的肌肉力量削弱。由于骨骼和肌
肉协同工作，并且通常同时获得和失去力
量，因此肌肉力量下降与骨质流失的关系很
密切。

信号信号55 握力差握力差
虽然并不是每个人都能轻松地拧开罐

头瓶子，但如果你注意到握力比平时更差，
就需要让医生检查你是否有骨质流失。

南澳大学的研究者对绝经后妇女进行
的研究发现，在测定整体骨密度时，握力是
最强的决定因素。握力与髋部、脊柱和前臂

的骨密度之间存在着关联。握力差，表明身
体其他部位的骨骼力量也虚弱。

信号信号66 容易骨折容易骨折
骨骼力量虚弱和骨质流失的一个重要

迹象就是骨折。如果你因为小意外（走错了
台阶）而摔断了脚踝，就要检查一下骨密度，
这可能是骨质疏松症的早期迹象。

信号信号77 抽筋抽筋、、肌肉疼痛和骨痛肌肉疼痛和骨痛
随着年龄的增长，疼痛也随之而来，但

它不仅仅是身体变老的信号。频繁的疼痛
是缺乏维生素 D 的警告信号，这会导致骨
质流失。假如你还发现自己经常肌肉抽筋，
它可能是维生素/矿物质缺乏的迹象。肌肉
痉挛在足部和腿部尤为常见，夜间发生的腿
部抽筋通常表明钙、镁和/或钾水平过低。
如果这些矿物质缺乏持续了很长一段时间，
就可能导致骨质流失。

信号信号88 骨架小骨架小
骨架小的人更容易患骨质疏松症，部分

原因是他们失去的骨量多。如果你属于这
个类别，就需要更勤奋地保护骨骼。经常锻
炼、食用富含钙的食物，并在每年体检时查
骨量。

信号信号99 女性的雌激素水平低女性的雌激素水平低
在更年期期间，这种重要的激素分泌量

开始下降，骨骼也会受到伤害。澳大利亚悉
尼皇家北岸医院的研究者发表在《关节炎研
究与治疗》上的研究成果显示，绝经后妇女
的快速骨质流失可以通过激素替代治疗得
到有效的预防。

如果你不确定雌激素水平，最好做个内
分泌学方面的检查。如果你的雌激素水平
确实偏低，要么接受雌激素替代治疗，要么
进行高冲击力的运动（如跑步和跳跃）。此
外，还要注意饮食均衡、富含钙质，以延缓骨
质流失。

躺在床上时，每种噪音（从床板的吱吱声
到伴侣的呼气声）都会让大脑保持高度警惕。
然而，某些类型的噪音，特别是白噪音、粉红噪
音和褐色噪音，可以屏蔽和遮盖上述声音，让
人感到更安心，从而有助眠作用。美国“自然
母亲”网站对此进行了介绍。

白噪音白噪音。。白噪音包含人类可以听到的所
有频率的声音。它听上去像雨滴的淅沥声或
风吹树叶的沙沙声。白噪音对各个年龄段的
人群都能起到一定的助眠作用，而且它还能改
善听力。瑞士巴塞尔大学研究人员发现，人们
在连续的白噪音背景中听到纯净声音的能力
变得更加精确，这一发现可用于更好地开发耳
蜗植入物。

粉红噪音粉红噪音。。它是自然界中最常见的噪音，
主要分布在中低频段，比白噪音更深沉、更柔
和，瀑布声和小雨声都可称为粉红噪音。北京
大学研究成果显示，当参与者在夜间和午睡期
间暴露于粉红噪音或没有噪音的环境中，75%
的人表示听着粉红噪音睡得更安稳，他们在夜
间的睡眠安稳程度提高23%，午睡安稳程度提
高45%。需注意，听粉红噪音助眠，最好用电
脑或手机的扬声器播放，不戴耳机，否则会扰
乱睡眠。

褐色噪音褐色噪音。。褐色噪音的频率主要集中在
低频段，它听起来更深沉、更强烈，像海边特有

的潮汐声或瀑布顺流而下
的咆哮声，跟工厂里“轰隆
轰隆”的背景声相似。
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木瓜是南方盛产的水果，每年秋
后进入结果采摘期。木瓜熟食，健脾
益胃、润肤养颜的功效加强，常用于蒸
炖甜品、煲汤炖汤等。木瓜花生鸡脚
汤是一道驰名岭南的汤方，食材方便
易得、价格低廉，且制作简单，味美鲜
香，不但可用于女性朋友美容润肤，也
适合一家老少预防冬季性皮炎饮用。

取中等个头、半生熟的木瓜2个，
花生米半碗、鸡脚500克、红枣2~3颗、
瘦肉300克、生姜1块。先将花生米洗
净后浸泡1小时；木瓜削皮切大块；鸡
脚洗净后剁去趾甲，锅中加水，放几片
生姜，倒入一勺白酒，把鸡脚放入沸水
中焯一下捞起备用；瘦肉切成拇指般

大 小 的 块 状 。
全部食材放进

汤煲里，加入清水，
大火煲滚后转中火
煲45~60分钟熄火，
加盐调味，饮汤吃
料。

木瓜有“百益之
果”之称，味甘性平，
入肝、脾经，是岭南
四大名果之一，能清
肺健胃、和中消食、
生津止渴、美白润
肤、舒筋活络。因熟
木瓜煲汤易烂，故煲
汤时多取半生熟木
瓜；鸡脚富含胶原蛋
白，味甘性平，能健
脾益气、养阴润肤、
强筋健骨；花生味甘
性平，入脾、肺经，因

其含有大量的蛋白质和植物脂肪，故醒
脾和胃、润肺化痰、滋养调气的功效较
佳；红枣能补中益气、养血安神；在众多
肉类中，瘦肉能滋阴养血，补肾益气而
不燥。诸料合用，能益肺润肤、健脾和
胃、养血生津，补虚而不滋腻，养阴而不
恋邪，适合有皮肤干燥、发痒、起屑及脾
胃不和、筋骨柔弱等症状的气血不足者
饮用。

中医理论认为，肺主皮毛，喜润恶
燥。除了养阴生津，皮肤有赖气血滋
养才能润泽细嫩。木瓜花生鸡脚汤甘
平和缓，味道鲜甜可口，注重健脾和
胃，使气血生化有源，故能润肤益血养
颜，兼具通乳作用。产妇以及秋冬皮
肤干燥、筋骨不健、肢体乏力、脾胃亏
虚、病后体弱等老少妇孺皆适合。

健康话题健康话题

医生的话医生的话

医学发现医学发现

健康饮食健康饮食

冬天，有些人明明常手脚冰凉，脚心却
爱出汗，不但让脚感到更冷，还会弄湿袜
子。日本“活力门”网站近日揭示了这种现
象的原因。

手脚发冷原因主要有几点：压力、环境、
生活不规律导致植物神经紊乱，身体调节体
温的能力下降，大脑只能确保躯干和内脏等
主要部位温暖，没有多余的热量分给手脚；
血液循环不良，腹胀、关节僵硬、骨盆歪斜导
致肌肉僵硬等，都会压迫血管，营养物质等
无法达到手脚，就会发冷；女性比男性手脚
更爱发冷，也有雌性激素紊乱的原因，间接
影响血液循环，尤其是骨盆附近的血液不
畅，会阻碍血液通向足部。

手脚发冷的同时脚底出汗，是比单纯发
冷更严重的症状。当手脚长期处于寒冷的
状态，大脑就默认这是身体的“正常情况”。
就算皮肤温度上升，大脑也会让身体出汗，
降低温度。所以让人越冷越出汗、越出汗越
冷。专家建议，这样的人群可以常做拉伸关
节的运动，不要在骨盆附近穿紧身的衣服，
推荐穿五指袜或保暖袜，晚上睡觉时也不要

脱掉，坚持数月可有
一定改善。

民间药方民间药方

健康常识健康常识

木瓜花生鸡脚汤润肤养颜木瓜花生鸡脚汤润肤养颜
刘继洪刘继洪

为啥脚冰凉为啥脚冰凉，，脚心出汗脚心出汗
郭五陵郭五陵

三种有色噪音能助眠三种有色噪音能助眠
蔡利超

读者齐女士问读者齐女士问：：我由于慢阻肺问题而感
到呼吸困难，但我老伴仍旧会劝我去多做运
动。请问我上楼都会觉得喘，还适合做运动
吗？如果选择做康复训练的话，是不是就可
以代替运动了？

专家解答专家解答：：慢阻肺是最适合做呼吸康复
的人群，当然，其他慢性呼吸系统疾病也适
合。康复训练需要在您的慢阻肺得到了充
分治疗的基础上进行。建议您先到医院做
心肺运动试验，再选择适合您强度的运动、
时间及频率。运动是康复训练中的基石，您

在这个过程中其实既
做了运动，也完成了康
复训练。

喘不上气能不能运动喘不上气能不能运动
刘方军刘方军

专家释疑专家释疑

夜间玩手机夜间玩手机，，更爱吃甜食更爱吃甜食
林乐乐

骨科疾病有这些预警信号
郭少山郭少山

流感流行时节，若能每日服用药
茶，可有效预防流感、感冒、咽痛等症
状。

以下几味药物泡茶，可有效防流
感。取板蓝根20克，金银花、桔梗、麦

门冬各 15 克，菊花
10 克，茶叶、甘草

各5克。将桔梗、甘草研为粗末，加入
麦门冬、板蓝根煎成的浓液，与茶叶、
金银花及菊花共同泡沏。上药可分为
6份，每天泡服1份，儿童酌减。方中，
金银花清热解毒、凉散风热；桔梗宣肺
利咽、祛痰排脓；麦门冬滋阴润肺、益
胃生津；板蓝根清热解毒、凉血利咽。

金银花桔梗茶防流感金银花桔梗茶防流感
胡献国胡献国


