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戴耳机必须分清左右、走路必
须踩格子、出门前反复检查门是否
锁好……这些行为不仅是习惯怪或
记性差，也可能是患上了强迫症。台
湾长庚大学中医学院近日在《中风》杂
志上刊发研究显示，强迫症不仅是一
种情绪、一种思想表现，有这类问题的
人中风风险也会增加。

研究共纳入2.8万名强迫症患者
和 2.8 万名无强迫症患者的身体数
据，随访11年间发现，患有强迫症的
人中风风险是没有强迫症者的3倍
以上，其中年龄在60岁及以上者受
到的威胁最大；在排除了其他风险因
素，如肥胖、心脏病、吸烟、高血压、高
胆固醇和2型糖尿病等，中风风险仍
然存在。强迫症患者为何会出现这
种现象，研究人员并未找到原因，推
测认为可能是强迫症患者大多会遭
受其他心理问题，如精神分裂、双相
情感障碍和抑郁症等，这些心理因素
会影响人的心脑血管健康，从而提升
了患中风的概率。但研究人员表示，
强迫症患者也不必过分担心，从数据
来看，虽然强迫症缺血性中风风险提
高了3倍，但绝对危险度很小，在随
访期间甚至不到1%。

台湾长庚大学中医学院潘泰龙教
授建议：“戒烟和定期运动等健康的生
活方式能有效降低中风的患病风险，
家人和朋友要给予患者足够的支持和
帮助，让他们保持积极的心态。”

在形形色色的减肥方法中，不吃
晚饭恐怕是最简单也最常见的办法
了。在减肥初期，这个办法确实能使
体重下降。但后续的结果却不那么尽
如人意，经过一段时间之后体重出现
反弹。

不吃晚饭，可以在短期内瘦几公
斤，但这种情况往往是“假瘦”。饿着肚
子，以“滴米不进”的状态去减肥，会造
成身体早期脱水，就会有体重下降的假
象，实际上减掉的不是脂肪而是水。水
分占人体60%的比重，只要身体少许脱

水，体重就会下降，所以不要被假象迷
惑。如果恢复正常吃晚饭，或者增加饮
水，就会恢复到原来的体重。

更可怕的是，不吃晚饭会造成胃
肠道功能节律紊乱，一些胃肠功能本
来就比较差的人很难恢复。此外，如
果是本身血糖偏高或者血糖波动大的
人，不吃晚饭的话，就可能在半夜出现
低血糖反应。如果这种情况持续发
生，日积月累，损伤就会比较显著。所
以，这样以伤害身体健康为代价的减
肥方式，是非常得不偿失的。

当然，晚饭不可不吃，也不可多
吃。晚饭的能量过剩是导致肥胖、高
血脂等多种疾病的直接诱因。

那么晚饭到底应该怎样吃呢？对
很多人来说，晚饭后的活动量较白天
大为减少，能量消耗也因之降低很多，
因此“清淡至上”是准备晚餐必须遵循
的原则。晚饭尽量吃得清淡一些，即
少油、少盐、少糖、少辛辣。清淡不是
不能吃肉，而是不能太浓汁厚味，适当
吃些肌纤维短、好消化的海产品、瘦
肉、蛋类都可以，少吃肥肉。

正值三伏天，高温骤雨交替之时
“上蒸下煮”，空气湿度大，一些风湿病
患者病情常常易在这个时候复发或加
重。此时，风湿病患者需要注意顾护
脾胃防潮防湿，别因忽略了一些生活
细节而导致风湿疾病发作。

顾护脾胃
中医认为，脾胃为后天之本，气血

生化之源，脾胃主运化水液，湿气产生
不仅与脾胃密切相关，而且往往最易
导致脾胃功能损伤。因此，风湿病人
必须顾护好自己的脾胃，平时要避免
暴饮暴食、嗜酒、过食辛辣油腻刺激等
食物，尤忌贪凉喜冷。

防潮防湿
俗话说“寒从脚起”，雨湿天气，不

要为图方便穿凉鞋出门，遇上大雨最
好换上雨靴，若鞋袜被雨水浸湿应当
及时更换。衣物应选干燥透气材质，
淋湿、汗湿后也应及时更换。此外，房
间要保持干燥通风、天晴时勤晒被褥、
避免居住环境阴暗潮湿。

情绪管理
中医认为，情志问题多与肝相关，

不良的情绪会影响肝脏功能的正常发
挥，进而导致脾胃功能异常，如“喜伤
心”“思伤脾”“恐伤肾”。因此，风湿病
患者应当保持心情舒畅，避免思虑过
度。

适当运动
适当运动可激发人体正气，提

高免疫力，抵抗外界病原入侵。选

择运动以微汗出而不甚感疲倦为
宜，如保健体操、太极拳、八段锦
等。避免运动过量或强度过大，同
时应注意关节的保护，运动后要及
时更换汗湿衣物。

饮食得当
夏日因暑热多湿，饮食当以清

补、健脾、祛暑、化湿为原则。夏天
进补，应选性凉滋阴的清补类食物，
如鸽肉、鸭肉、兔肉、泥鳅、豆腐、香
菇、桑椹、番茄等。夏季宜多喝汤粥
羹，既可以生津止渴，清凉解暑，避
免流汗太多出现中暑，又能补养身
体。做汤粥羹的食材上，可选冬瓜、
绿豆、莲子、荷叶、银耳、西瓜皮等生
津养阴之物。

夏季运动
喝对水才有益身体健康

■ 张 杰

有强迫症的人
中风风险增加

■ 胡学敏

夏天防风湿要注意 个细节
■ 周洁莹 宋莉萍

不吃晚饭减肥得不偿失
■ 于 康

夏天运动容易大量出汗，如果没
有科学补水，你的身体可能要抗议
了。那么，经常运动的人，应该怎么喝
水才有益身体健康呢？

夏天运动更容易流失电解质

大量出汗可能导致体内的水分、
电解质一起流失，出现口渴、乏力，甚
至头晕、恶心、抽筋等现象，这是因为
水、电解质、能量失衡造成的。

水失衡：口渴、虚脱感
出汗多时，流失的主要是水分与氯

化钠。水分流失过多，可出现口渴、脱
水，如果不补充水分，血液浓缩，可能引
起头晕目眩、视力模糊等虚脱症状。

电解质失衡：抽筋
大量出汗后，钠、钙、钾、镁等电解

质随汗液流失，可能造成低钠、低钾状
态，导致肌肉痉挛抽筋。

能量失衡：头晕、乏力
强度较高、持续时间较长的情况

下，会消耗较多的能量。如果血糖和
糖原消耗过度，同时供能又不足，可能
引起疲劳、乏力、头晕等症状。

运动前中后分别该怎么喝水

运动前2小时：喝一瓶水
运动前2~3小时内，应该摄入500~

700毫升（大约1瓶）水，保证在运动前

身体不缺水。如果天气热、消耗大，补
水的频率也可再适当增加。

运动中：每20分钟喝一小杯
运动中，水代谢速率加快，大量水

分遗失，每15~20分钟就应该补充一次
水，每次喝0.5~1杯（120~230 毫升）水。
在高温下进行大强度的运动，每小时
补液量应大于300毫升。

运动超过1小时：喝点运动饮料
如果运动时间超过60分钟，或者

进行高对抗运动，就需要喝运动饮
料。剧烈运动会导致大量的电解质伴
随汗液流失，要把水、糖和电解质一起
补。运动中补充液体的量一般不应超
过800毫升，且必须少量多次，以免一
次性大量补充液体对胃肠道和心血管
系统造成过重的负担。

运动后：根据体重决定
运动完喝多少水和体重相关，原

则上，体重每减轻0.5公斤，水的摄入量
就要增加2~3杯，约500~700毫升。

需要注意的是，无论是运动前、运
动中，还是运动结束，都不要喝过冷的
水，以免对肠道进行过分的刺激，水温
37~39℃即可。

运动饮料4类人最好不要喝

运动饮料中有帮助能量代谢的
维生素 B1、维生素 B2、烟酸等，以及
钾、钠等电解质，还有提升运动机能

的牛磺酸、咖啡因、肌醇等成分，能补
充营养、有助提高运动成绩，但并非
人人适用。

糖尿病患者
对于血糖偏高的

人或糖尿病患者，饮用
时要格外慎重。

心肾功能不好的人
高血压、心功能或

肾功能不好的人，也不
宜大量饮用，以免加重心
脏和肾脏的负担。

对咖啡因敏感的人
运动饮料因为含有较多的电解质

和神经兴奋成分，肾脏代谢有问题、对
咖啡因敏感或神经亢奋的人群都要慎
重饮用。

运动较少的人
对于普通人群，在没有运动的情

况下大量喝运动饮料，则可能出现腹
泻、电解质紊乱等症状，或者对咖啡因
等物质产生依赖作用。因此，运动少
的人不要喝运动饮料，更不能把运动
饮料当成普通饮料饮用。

平时出汗多，还是以喝白开水为
主。如果是高温作业者，或在户外时
间较长而大量出汗者，可以喝点淡盐
水。1 升（1000 毫升）白开水中，加入
0.15克盐，使水有微微咸味即可。如果
不方便喝淡盐水，喝点乌梅汤、茶
水、绿豆汤也可以。
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