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美国研究人员选取了 3.6万名年龄在 50～79
岁补充过或者从未补充过钙和维生素D的女性志
愿者，并将她们随机分成两组，其中一组每天补
充 1000毫克钙和 400国际单位的维生素D，另一
组为安慰剂对照组。研究人员连续 7年每年都对
她们的体重进行测量和登记。

研究结果显示，每天按标准补充钙和维生素
D的女性比那些没补充的女性体重轻。对那些先
前从未补充过钙和维生素D的中老年女性来说，
这种效果更加明显。

专家指出，钙和维生素D能促使人体中的脂
肪细胞衰减，并阻止新的脂肪细胞生长，从而有效
控制体重增加。但专家同时强调，中老年女性要想
保持正常体重，还应该注意控制饮食并经常锻炼。

适当补钙预防肥胖

腰痛，是指因外感、内伤或挫闪导致腰
部气血运行不畅，或失于濡养，引起腰脊或
脊旁部位疼痛为主要症状的一种病证。主要
引起腰痛的疾病有以下9种：

腰肌劳损 这是最常见的一种。因外伤
或过度疲劳引起，运动员最常见。多痛于下
腰局部，腰肌紧张。

腰椎间盘突出症 痛于下腰部，因体位
变动可引起剧痛，腰肌明显紧张，运动受阻。

腰肌筋膜炎 多因风湿引起，痛点广泛
不固定。疼痛与气候有一定关系，无腰肌紧
张。

肥大性脊椎炎 多见于老年人，一般早
晨起床时疼痛较重，活动后减轻，遇热时疼
痛缓解，腰肌紧张较明显。

腰椎结核 常见于青少年。起病慢，多
为隐痛，有结核引起的全身中毒症状。

骨质软化症 多见中年妇女，与多次妊
娠有关。腰痛方位较广，常有肌肉酸痛，四
肢乏力，骨骼弯曲变形等。

脊柱类风湿 腰痛广泛，晚期致畸，不
能直腰。好发于青少年。腰痛范围较广，与
气候、季节关系密切。

肾脏病 多为上腰部脊柱旁一侧或两侧
持续性钝痛，偶尔有阵发性剧痛或放射痛。
疼痛一般与体位和活动无关，无腰肌紧张。

妇科疾病 有部分女性在经期时会腰
痛。多为下腰部持续性钝痛，无腰肌紧张。

腰痛预示疾病

寒冬时节，大家要保持高度警觉，积极预防、及
时发现并有效治疗，防止呼吸系统疾病对身体的侵害。

防御风寒，注意“三子” “三子”也就是脖
子、肚子和脚丫子。颈部的风门、风池穴是风进出的
门户，还有肺俞、天突穴也极易受风，所以，出门时
一定戴好围巾。中医讲头宜凉、腹宜暖。腹为五脏之
总，在寒冷的季节要吃些温热食物，以保护腹部。

“寒从脚下生”，因此在室内室外都要重视足部保暖，
每天可以泡泡脚。此外，规避外寒，同样要拒绝内寒
侵扰。现在有太多损耗阳气的事，比如起居无常、夜
生活过多使阳气收藏蓄养不足；而很多人处于烦劳之
中，烦劳使阳气耗散增加，蓄养不足，也造成阳气亏
损导致恶性循环。所以要改变不健康的生活方式，在
生理和心理上都进行调节。

呼吸顺畅，注意“避雾” “冬季毒雾杀人刀”。
“雾”对身体的影响较大，空气中的有害物质容易对人

体的呼吸道产生影响，会引起急性上呼吸道感染、急
性气管支气管炎及肺炎、哮喘发作，诱发或加重慢性
支气管炎等。此外，还会阻碍正常的血液循环，导致
心血管病、高血压、冠心病、脑溢血。所以在雾霾天
气中，不宜在室外锻炼。此外，雾天气压低，空气中
湿度较大，会影响运动时皮肤的散热，运动容易让人
感到头晕气闷。碰到大雾天气，就要减少在室外的时
间，年老体弱者，出门时可以戴上薄口罩预防。

规律用药，注意慢性病 有慢性病的患者尤其要
注意这点，老龄慢性病患者如出现外感、咳嗽增多、
痰量增加或是黏稠、喘息加剧的情况，应及时就诊。
就诊时，也要格外注意个人的安全卫生防护。

调节气息，常做呼吸运动 按瑜伽灵修传统，人
一生寿命由呼吸次数决定。从出生起，呼吸次数就是
固定的；次限一到，生命随即结束。因此，古时修行
人都会采取慢呼吸以延长呼吸频次的调息法获得长
寿。在日常生活中大家可以进行腹式呼吸训练。

腹式呼吸可以提高潮气容积，减少无效死腔，增
加肺泡通气量，改善气体分布，降低呼吸功耗，缓解
气促症状。吸气时放松腹肌，膈肌收缩，位置下移，
腹壁隆起；呼气时，腹肌收缩，膈肌松弛，回复原
位，腹部凹下，增加呼气潮气容积。锻炼时可取卧
位、坐位或立位。刚开始练习可以采取卧位，首先应
全身肌肉放松，将左、右手分别放于上腹部和前胸
部，便于观察胸腹运动情况。即用一手按在上腹部，
呼气时，腹部下沉，该手稍微加压用力，以进一步增

加腹内压，促使膈肌上抬；吸气时，上腹部对抗该手
的压力，徐徐隆起。这样可通过手感，了解胸腹活动
是否符合要求，注意及时纠正。练习时要静息呼吸，
经鼻吸气，从口呼气，呼吸气应该缓慢和均匀，吸气
时可见到上腹部鼓起；呼气时可见到腹部凹陷，而胸
廓保持最小活动幅度或不动。逐渐延长呼气时间，使
吸气和呼气时间之比达到1∶3。在锻炼初始，可每日2
次，每次10~15分钟。动作要领掌握以后，可逐渐增加
次数和每次的时间，随时随地进行锻炼，最终形成一
种不自觉的习惯呼吸方式。

此外，还有一种“洗鼻法”，可以配合呼吸训练。
洗鼻术是瑜伽洁净功法之一的“涅涕”功，这个方法
不仅有清洁的作用，同时还有放松整个面部肌肉和提
神醒脑的作用，而且对预防感冒、治疗过敏性鼻炎、
鼻窦炎等均有良效，在冬季坚持练习还可以很好地预
防感冒。

前期要准备好洗鼻壶；一小罐无碘盐或者生理盐
水；一壶温水，水的温度保持与体温一致，易于倒入
鼻内；练习时还应准备好一个接水的水桶。具体操作
时，首先调好一杯约500毫升的温水或淡盐水，注入洗
鼻壶内；用手握住洗鼻壶瓶身，食指封住气孔不松
开；头部向前倾，嘴巴张大，用嘴呼吸；将洗鼻壶出
水孔对准一边鼻孔。然后松开气孔，水流会自动流入
鼻孔清洗鼻腔，由另一边鼻孔流出。若须暂停，只要
食指封住气孔即可，可左右交替使用。完成清洗后要
注意弄干鼻道。

在干燥的冬季，喝梨汤能止咳祛痰，对嗓子
有保护作用。平时大家都习惯用水煮梨汤喝，但
你是否知道，红酒煮梨对身体也同样有很好的保
健作用呢？

梨子营养丰富，能润燥化痰、润肠通便，而
红酒中含有的原花青素能保护心血管，白藜芦醇
能抗癌。梨子性寒，但煮熟以后寒性会有所减弱。
在煮梨汤时，加适量紫红的葡萄酒，既能补充梨和
红酒中的营养物质，给人视觉上的享受，还能温暖
肠胃，使其润肺止咳的功效发挥得更好。

此外，在煮的过程中，红酒中的酒精大多已
挥发掉，只会剩下一点微微的酒香，所以不必担
心喝下这一大碗红酒梨汤会醉。如果不喜欢酒
味，可以煮久一些或加些冰糖在里面。需要注意
的是，煮梨汤时一定要带着梨皮，因为梨皮润肺
化痰的效果比梨肉更强。

红酒梨汤
原料：红酒 500毫升，水晶梨一个，冰糖适

量，肉桂粉少许，柠檬半个。
做法：水晶梨去皮、去核，对半切开，放入

泡有柠檬的清水中防止变色；将红酒倒入锅
中，放入冰糖、肉桂粉，煮至冰糖溶化；放入水
晶梨，中火煮至红酒翻滚，小火继续煮一个小时
后关火，放凉后再放入冰箱中冷藏，几个小时后
便可食用。

红酒梨汤润肺止咳

不少人觉得自己 20 多岁时精力最佳，步入
30岁后，做事渐感心有余而力不足。英国保健品
企业“健康期限”的一项最新调查则显示，人在
31岁时精力达到巅峰。

调查中，大多数人把感觉自己富有活力归功
于多运动。人们还排出了补充精力的六大“法
宝”，依次为茶或咖啡、打盹小憩、喝水、户外
散步、吃巧克力。相应的，消耗精力的六大“元
凶”依次为工作、担忧或焦虑、日常琐事、小
孩、慢性病或心理疾病。

注册心理治疗师萨莉·布朗对英国《每日邮
报》说：“生活方式的确会影响人的体能水平。
这项调查反映出来的是，体能状态还受到心理状
态的很大影响，对待生活的积极态度以及‘知足
常乐’是我们最大的精力之源。”

已经过了 31岁的人也不必叹气。调查显示，
55 岁时还会出现精力“第二春”，因为退休的

“曙光”如同强心剂。

两个年龄精力最旺

在韩国，海带汤一直因为
营养丰富、美味而成为人们过
生日时必喝的汤品，其实，如
果再加上些牛蒡，则不仅能防
治影响性功能的疾病，还能提
高性活动能力。

牛蒡含有牛蒡甙、脂肪
油、多种维生素，能加速肠子
蠕动，降低胆固醇和某些胆
盐，有降压作用，消减致癌物
质，避免罹患高血压、心脏
病、心肌梗塞、中风等影响性
功能的疾病。而海带则富含碘
质，有降压、降血脂、保护甲
状腺机能的作用，有助体内脂
肪燃烧，避免肥胖，并增加活

力、亢奋精神。
做此汤时，先准备好牛蒡

500 克，海带结 200 克，胡萝
卜 1 根，排骨 500 克，盐 1 小
匙。然后将牛蒡和胡萝卜削
皮、冲净、切成滚刀块，将牛
蒡块泡水。海带结冲净、沥
干。排骨放入沸水中氽烫、捞
起、冲净。将所有材料盛锅，
加水至盖过材料，以大火煮
开，转小火慢炖 30 分钟，加
盐调味即成。

此汤品能帮助人体适量摄
取蛋白质、脂肪及多种营养成
分，有效维护性功能，提高性
能力。

牛蒡海带汤 最补男人肾

近日，英国曼彻斯特大学
的医学专家提出警告：洗过的
湿衣服在室内暖气片上烘干，
会使免疫系统功能受损，甚至
对严重哮喘症患者造成健康威
胁。专家发现：把湿衣服放在
干燥架或暖器上会让房间的湿
度增加30%，这就为霉菌孢子
的生长创造出理想环境，尤其
是烟曲菌，它会导致潜在的致
命肺部感染。

英国国立曲霉病研究中心
的大卫·邓宁教授及其研究团
队在治疗了多例因吸入曲霉菌
的真菌孢子，而染上肺部疾病
的病例后指出，不要在房间内
烘干湿衣服。他解释：调查显
示，约有87%的人在冬季会把

湿衣服放于室内烘干。一堆湿
衣服含有将近 2升的水，它们
会被释放到室内。尽管大部分
人有抵御潮湿环境中真菌的免
疫力，但对哮喘症患者来说，
这种湿气会导致咳嗽或气喘，
对于身体虚弱或免疫系统受损
的病人（如接受化疗的癌症患
者、艾滋病人）来说，真菌会
造成肺部的曲菌病，这种疾病
无法修复，并且容易对肺部和
鼻窦造成致命损伤。

研究人员建议：即使是在
冬季，也尽量在室外干燥湿衣
服或使用烘干机。如果要在室
内烘干，应该选择通风条件良
好的空间，尽量远离寝室和起
居室，以保证身体健康。

暖气烤衣服 伤害免疫力

长期低
头玩手机、
用电脑，坐
姿不端正，
年纪增长都
会 引 起 驼
背，这样不
仅 影 响 体
态，还可能
导致腰背疼
痛，甚至床
稍微硬一点
都 无 法 入
睡。为此，日本“NAVER”
网站介绍了几个能矫正驼背的
动作，每天闲暇时做做，帮你
保持优雅、挺拔的身材，不妨
一试。

撑墙挺腰
面对着墙，距离约 30-50

厘米远站立，两手撑墙；腹部尽
量贴着墙，然后再将腰部往后
挺，坚持20秒，重复做10遍。

扩胸运动
端坐在椅子上，背部挺

直；弯曲两肘，手臂抬高与肩
膀齐平；两肘缓缓地向后拉，
尽量使两边肩胛骨并拢，大胸
肌得以拉伸；保持该姿势，慢
慢抬起下巴，头向后仰，缓缓
吐气，静止3-5秒，重复做10
遍。如果感到脊背僵硬，可以

先洗个热水澡，舒筋活络后再
做。头后仰时动作宜缓，力道
不宜太猛，如有头晕头痛，应
立刻停止。

前屈运动
两脚略分开站直；慢慢弯

腰俯身，两臂伸直下垂；保持
姿势3-5秒，重复做10遍。俯
身时，应有意识地拉伸腰部肌
肉，膝盖不要弯曲，循序渐
进，身体适应后，可以两脚并
拢做。

伏地挺腰
趴在地上，两腿伸直并

拢；两手支撑身体，腹部贴
地，慢慢挺起上半身，头抬
起，直视前方，同时做深呼
吸，保持该姿势 20 秒，重复
做10遍。

练四个动作 驼背直起来

与心脏等其他器官一样，血管也有不少
“天敌”，以下几个应并列黑名单榜首：

餐餐大鱼大肉，血管容易堵
三四十岁的人常在外面应酬，餐馆里的

菜多用“高油、高盐、高糖”和“浓油赤
酱”炮制出来，导致血管里的脂肪越来越
多，容易将血管堵塞。

昼夜颠倒，打乱血管生物钟
三十岁以上的人大多是单位的中流砥

柱，不可避免地成为“熬夜族”。从养生角度来
说，晚上11时到凌晨四五点钟，是保证肝脏代
谢血流的时间。熬夜时，不止你自己，心脑血
管的生物钟也会被打乱，导致体内过多地分
泌肾上腺素和去甲肾上腺素，让血管收缩、血
液流动缓慢、黏稠度增加。长期“黑白颠倒”的
人，患心脏病的风险会比正常人增加一倍。

每天吸烟，血管易“中毒”
吸烟是导致血管发生故障的元凶之一，

哪怕你身体再好，一天两包烟，也肯定会给
血管留毒，让它一天天脆弱下去。美国科学
家 50 多年的研究表明，每天吸烟 20 支以
上，冠心病风险会增加 2-3倍。还有研究发
现，熬夜时吸烟，会使血液的黏稠度比正常
时升高8倍以上。

运动少，血管垃圾多
下肢血管也很重要，但常被大家忽视。

如果脑血管有问题，出现心脏病的几率是正
常人的 2-3倍，可如果下肢血管有问题，这
几率就会变成 4倍。正常人皮肤上每平方毫
米 约 有 600 根 毛 细 血 管 ， 平 时 只 开 放
100-200根，多运动能让更多的毛细血管开
放，促进血液微循环；而长期不运动，血管
内的垃圾会逐渐累积，形成粥样硬化斑块这
个“不定时炸弹”，还会影响到毛细血管供
血，并且随时可能被引爆。

高血压、糖尿病拖累心脑血管
没有症状或不加控制的高血压，是引发

诸多血管病的导火索。高血压患者发生脑梗
死的几率是正常人的 4-7倍。而高血糖不仅
累及微血管，还会导致大血管病变，血糖高
的人，脑卒中的发生率比正常人高2-3倍。

坏心情伤血管
瑞士专家最近证实，精神压力可引起血

管内膜收缩，加速血管老化。

血管的“天敌”


