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据报道，美国研究发现，妇女
的怀孕间隔期如果少于1年，日后
患上骨质疏松症的风险将是怀孕间
隔期较长女性的4倍。

《欧洲更年期杂志》发表的一
份研究报告建议，妇女的怀孕间隔
期维持在2年，有助降低患上骨质
疏松症的风险。

研究人员对两组停经妇女的生
育记录进行比较，一组有 239名妇
女患有骨质疏松症，另一组有 298
名妇女没有患骨质疏松症，他们发
现怀孕间隔期不超过1年的妇女患

上骨质疏松症的风险，为怀孕间隔
期超过一年者的 4 倍。研究人员也
表示，在 27 岁以前首次怀孕的妇
女，面临骨质疏松的风险也会更高。

撰写报告的美国康涅狄格州耶
鲁医学院研究员艾尔索伊表示，许
多研究报告已证明怀孕与妇产科病
史，包括以母乳哺育及首次怀孕年
龄等相关因素，都对停经后骨质疏
松症有直接影响。他说：“根据我
们的研究结果，我们认为妇女生了
一个孩子后，应该等上2年才再次
怀孕。”

女性在怀孕期间会释放大量钙
质，其中一部分是给了胎儿。俄亥
俄州凯斯西储大学的医生刘·詹姆
斯指出，一般女性产后要补充钙
质，必须等到宝宝断奶后、以及再
次怀孕前的这段间隔期。如果生育
两胎之间的间隔期只有1年，恐怕
时间不足以让母亲的骨密度恢复正
常水平。

丹佛科罗拉多大学医学院妇产
科主席桑托罗说，怀孕间隔期短的
女性可通过服用钙片与维生素 D，
或进行负重运动来改善骨骼质量。

怀孕间隔少于1年
骨质疏松风险加倍

你知道吗？除了疾病、体质、生
活或工作上的压力等因素外，缺乏维
生素也可能是导致情绪不好的罪魁祸
首。

脾气暴躁、喜怒无常——缺维生
素B1

维生素 B1被称为精神性维生素，
它对神经组织和精神状态有一定影
响。如果人体缺乏维生素B1，就可能
会变得脾气暴躁、喜怒无常。

所以，平时不要总吃细粮，调剂
着吃点粗粮，如燕麦、小米、苦荞、
全麦面包等等，这些都是富含维生素
B1的食物。此外，尽量少喝酒，最好
不喝酒，也能减少维生素B1的流失。

情绪激动、困倦急躁——缺维生
素B6

维生素B6参与色氨酸、糖和雌激
素代谢，其中，它对女性的作用尤为
明显。如果摄入不足，就容易情绪激
动、困倦和急躁。可是很多人不但没
有意识到这些，还因为种种原因主动
放弃了维生素B6的补充。

想要改善现状，那么就多吃点谷
物和蔬菜吧，譬如大豆、花生、甘蓝
菜等。同时，千万别怕吃肉会破坏你
的身材，因为羊肉、牛肉、猪肉都是
天然的维生素B6补充剂。

反应迟钝——缺维生素B12

维生素 B12 负责核酸和氨基酸代
谢，同时也管理着人体神经系统的完

整性。一旦缺乏，
可能会让你觉得脑
子木，甚至有点反
应迟钝。

你不妨先用食
物喂饱你的大脑，
如多吃点动物的肝
脏 、 红 色 的 肉 、
蛋、奶等。这都会
给大脑提供充足的
能量，你也不用再
疑心大脑是否出问
题了。

困倦疲乏、抑
郁不安——缺维生
素C

维生素C具有能提高机体免疫能
力，缓解紧张情绪的作用。生活在现
代社会的上班族，容易受到抑郁、灰
心丧气、疲乏不安等负面情绪的困
扰，多吃含有维生素C的食物能帮助
改善精神状态。而且，人们常常强调
在考试前多吃含有维生素C丰富的蔬
菜水果，也是这个道理。

一般来说，蔬菜、水果中都含有
大量的维生素 C，如鲜枣、柚子、绿
花菜、柿子椒等。若不爱吃水果或偏食
者，也可以选择口服维生素来补充，保
持每天100毫克的量即可。

心情低落、紧张焦虑——缺维生
素D

维生素D在预防骨质疏松、多种
癌症和自身免疫疾病方面非常重要。
不过研究显示，它还能减轻季节性抑
郁，若缺乏维生素D或叶酸，则可能
造成焦虑、紧张、心情低落等状况。

譬如在日照较少，或是阴雨连绵
的天气里，都会导致维生素 D 不足，
人们容易感到焦虑、疲惫和伤感。建
议补充富含维生素D的强化食品，如
牛奶和酸奶，或晒晒太阳。

当然，情绪不好的原因有很多，
并非每个人都是因为缺乏维生素，需
经由医师进一步诊断。但是，我们日
常饮食要注意营养的均衡摄取，不要
因喜好或减肥而偏食。同时，为了减
少维生素流失，最好不要过度烹饪。

情绪异常需补维生素

生活中，很多人把能吃能喝当成身体健康的
标志，认为只要胃口好，就会身体倍儿棒。然而
实际情况并非如此，因为有些疾病的症状恰恰是

“胃口好”，要提高警惕。
糖尿病
有些人原本食量正常，到了 35 或 40 岁左

右，突然变得食欲旺盛，容易饥饿，但体重却随
着进食的增多而减轻了，总是大量喝水，频繁上
厕所，这可能是患了糖尿病，要提高警惕。

控制肥胖是预防糖尿病的关键，特别要关注
腹部脂肪，因为腹部减肥能大大提高糖耐量。此
外还要控制高血压，定期做血糖检查，有糖尿病
家族史的高风险人群，30岁以后要每 3年测 1次
血糖，一般人群45岁以后每3年测1次血糖。

甲亢
近期内忽然出现食欲旺盛，总感到疲劳、乏

力、怕热、易出汗，且容易情绪激动，这可能不
是简单的吃多了那么简单，有可能是甲状腺在作
祟。若同时有眼球饱满且微微向外凸的现象，更
要提高警惕。甲亢也叫甲状腺功能亢进，是甲状
腺激素分泌紊乱而造成的新陈代谢加速现象。这
会让身体消耗过量，总是处于“饥饿”状态，导
致胃口大开。

研究认为，甲亢主要由遗传，有应激因素参
与而发病。预防甲亢应注意饮食有节、起居有常、
不妄作劳、情志愉悦、适量运动，增强免疫力。

十二指肠球部溃疡
该病主要是胃酸、胃蛋白酶侵袭球部黏膜，

前者攻击力超过后者防御力所致。患者多在空腹
时疼痛，进餐后缓解。这是因为进食会稀释过量
的胃酸，减缓疼痛，从而导致食量增加。这类人
应加强营养，选用易消化、含有足够热量、蛋白
质和维生素丰富的食物，如稀饭、细面条、豆
浆、鸡蛋、瘦肉、豆制品新鲜蔬果等，以增强机
体抵抗力，帮助修复受损组织和促进溃疡愈合。
泛酸多的患者应少喝牛奶，不吃油腻刺激，过硬
过冷过热性食物，以免加重胃肠道负担，损伤溃疡
面。甜食会促进胃酸分泌，要节制。

向心性肥胖
有的患者食欲亢进，面部胖如满月，胸腹部

脂肪堆积，四肢却不肥胖，有时反而消瘦，与肥
胖的躯干形成鲜明对比。这种肥胖也叫中心型肥
胖，典型特点是脂肪沉积以心脏、腹部为中心发
展。这是由皮质醇分泌亢进而引起的代谢性疾
病。患者的“好胃口”是超过身体所需的，因此导致
肥胖。此类人群饮食宜清淡，多做太极拳、步行、游
泳等不太剧烈的有氧运动，保持作息规律。

下丘脑综合征
这是由于肿瘤、外伤、感染等多种病因累及

到下丘脑区域而导致的内分泌代谢功能紊乱症
状。

下丘脑既是人体的植物神经中枢，也是功能
复杂的内分泌中枢，与垂体功能、性腺活动、体
温调节、食欲控制及水的代谢均有极密切关系。
起病表现以肥胖和嗜睡为多见，还会出现头痛、
视力减退、尿崩、性功能紊乱等。出现上述症状
表现时，应提高警惕，及时就医，尽早排查治
疗，以免延误病情。

胃口大开
警惕疾病

子宫肌瘤是一种常见的妇
科疾病，对女性朋友的身体有
很大的影响。所以我们在平常
生活中注重子宫肌瘤的保健。
具体来说，该如何做好子宫肌
瘤的保健呢？

子宫肌瘤的日常保健要点
防止过度疲劳，经期尤须

注意休息。
多吃蔬菜、水果，少食辛

辣食品。
保持外阴清洁、干燥，内

裤宜宽大。若白带过多，应注
意随时冲洗外阴。

确诊为子宫肌瘤后，应定
期到医院检查。

避免再次怀孕。子宫肌瘤
患者做人工流产后，子宫恢复
差，易引起长时间出血或生殖
器炎症。

不要摄取额外雌激素，绝
经后尤应注意，以免子宫肌瘤
增大。

4种食物不利于子宫肌瘤

康复
红枣 红枣味甘性温、归

脾胃经，有补中益气、养血安
神、缓和药性的功能。但红枣
的补血功能可刺激子宫肌瘤的
生长，加快子宫肌瘤的生长速
度，因此子宫肌瘤患者不宜食
用。

花生 花生中的维生素K
有止血作用，对多种出血性疾
病都有良好的止血功效。但子
宫肌瘤患者却不宜食用，维生
素K的止血、凝血功能可能会
造成子宫肌瘤内部发生凝血，
致子宫肌瘤缺血坏死。

桂圆 桂圆有补气养血的
功效，可增加子宫肌瘤的血流
量，为其生长提供更多的营养
物质，加速肌瘤的生长，加重
患者病情。

阿胶 有补血滋阴、润
燥、止血的功效，为防止子宫
肌瘤发生缺血坏死，患者应当
禁食。

子宫肌瘤日常保健

据报道，科学家提醒人
们，在家里或医院使用的湿巾
很可能是在传播细菌，而不是
消灭细菌。

英国卡迪夫大学的一项研
究发现，湿巾会引发医院病房
内超级致命病菌的传播。研究
人员称家里用的清洁湿巾也有
可能增加细菌传播的风险，它
会把细菌从一个地方带到另一
个地方，并指出传播风险最大
的地方就是卫生间，尤其是那
种同时用来擦拭洗涤槽和脸盆
的湿巾。而英国大多数医院在
控制疾病感染时，也都会用临
床清洁湿巾清理病房。

这项研究在同类研究中尚
属首次。研究人员对 7种市场
在售的湿巾进行了细菌清洁效
果测试，发现仅用湿巾擦 10
秒并不能去除医院病房用品表
面的细菌。研究人员表示，事

实上，湿巾在每次擦拭时都会
把最常见、也可能是最致命的
传染病菌从一个地方带到另一
个地方。

该研究结果已在《美国感
染控制杂志》上发表。该研究
报告的第一作者让·伊夫·梅拉
德教授说：“这是第一个针对
医院最常用清洁湿巾的清洁效
力做的研究。我们发现很多湿
巾并不能起到清洁作用，清洁
效果也差别很大。”许多被测
试的湿巾都会在连续擦过 3个
物体表面时传播大量细菌。

梅拉德教授说道：“我们
的实验结果表明尽管清洁湿巾
可以去除超级细菌，但用它们
擦拭不同物体时也会立刻传播
细菌。”他说应该让医院员工
知道，一块湿巾只能擦一个地
方，不要清洁其它地方。而在
家里使用湿巾时也应如此。

现在很多人都越来越注重养生，但
是往往不得其法，效果不明显。其实，
现代人不妨参考一下古人的养生方式，
结合自己的实际情况来保健。

经常梳头脑神通 两手五指分开并
屈指伸入头髮间，从前额沿头顶至后脑
循环往复按搓头部，每次梳头十次至百
次。动作轻柔，或用木梳每日梳头 3-5
遍，每遍 60-100 次，可以疏通头部经
络。常梳头可刺激头部经络，引气血下
行，有助于缓解高血压、脑动脉硬化等，
又能引气血上行，治疗脑供血不足。

面宜多擦气血平 经络系统中很多
都起于头面部，擦面可疏通经络。每天
清晨，将两手搓热，以中指沿鼻部两侧
自下而上，带动其他手指，擦到额部向
两侧分开，经两颊而下，像洗脸一样，
擦10余次。这样能使面色红润，少生皱
纹，防止面部神经麻痹，还可以消除疲
劳，振奋精神，有助于改善面部尤其耳
部的末梢血液循环状况。

目宜常运眼不花 眼球转动，中医
称为运睛。闭上眼睛，眼球自左向右转
动 6-10 次，然后再自右向左转动 6-10
次。眼球转动要慢，然后闭目片刻，再
睁开眼睛即可。眼球转动时速度要均
匀，每个转动方向可做 2-4个节拍。此
法对于有眼花、眼疾的中老年人十分合
适，常做能年老目明、看事物清晰。

背宜常捶阳气旺 人体背部有丰富
的脏腑腧穴，捶背可刺激背部皮肤、皮
下组织的穴位，通过经络的传导，增强
经络系统的功能，改善免疫机能，增强
抗病能力；捶背还可舒筋活血，使肌肉
放松，促进血液循环，加速背部皮肤新
陈代谢。捶背手法要均匀，着力要有弹
性，轻拍轻叩，每分钟60-100下，每日
1-2 次。不过，有严重心脏病的患者，
捶背须谨慎。

腹宜常摩易消化 腹为胃肠等脏器
所在，常做腹部按摩有利于消化。仰卧
在床上，两腿伸直，脚尖朝上，两手搓
热后叠加在一起，用掌心在以脐部为中
心的腹部，顺时针方向按照小圈、中圈
和大圈的轮廓，各按摩12次。这样能健
脾胃、助消化，久练对肾亏乏力及便秘
均有疗效。

谷道常提防痔疮 谷道指肛门，平
时有意识提肛门，可防痔疮、肛裂等疾
病。站立或躺在床上均可，在吸气时稍
用力，提起并紧缩肛门连同会阴上升，
稍停顿一下，再放松、呼气。反复做
5-7次。

肢体常摇筋骨壮 两手握拳，连同
两肩，向前轮转胳膊，先由里向外下方
转，再由外向里上方转，再换一只胳膊
按同样方法轮转，各20次；平坐，提起
左脚向前缓缓伸直，脚尖向上，当快要
伸直时，脚跟用力向前下方蹬一下，做
5次后，再换右脚做。此方法能舒展四
肢关节，对中老年人预防肩周疾病，提
高身体机能具有益处。

足心常擦心清净 泡洗双脚后，用
右手握住右脚趾，用左手摩擦右脚的涌
泉穴及附近的足心，直到足心发热为
止。再将足趾稍稍转动，然后放开双
脚，向上、向后尽量翘起足趾，再收缩
足趾，像这样反复做10次。右脚着地之
后，换左脚。经常按摩涌泉穴可以降虚
火，缓解头昏、头痛、目眩、咽痛，还
可缓解失眠及足部萎缩、麻木等。

古人养生经
保健很灵验


