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吃东西时只用一侧牙齿进行咀嚼
不仅影响食物消化，也会伤害到口腔健
康和面容形态。韩国延世大学的一项
研究表明，咀嚼方式还能影响人的听觉
功能，单侧咀嚼或可造成听力损害。

研究小组以参加韩国国民调查的
1773 名 40~89 岁成人为对象进行研
究。参试者被分为单侧咀嚼倾向低、

中、高三个组。在随后开展的听力损
失关联性调查中发现，高单侧咀嚼倾
向组的人，听力损失情况比低单侧咀
嚼倾向组严重，听觉测试得分明显较
低。研究结论发表在《日本流行病学
杂志》上。

研究人员表示，日常生活中，人们
应尽可能避免只用一边咀嚼。

新华社长沙电（记者 帅才）近年
来，慢性肾病的发病率上升，患者随着
肾功能下降，可能出现不同程度的心
肺功能下降、肌肉萎缩。专家建议，慢
性肾病患者应重视运动康复，通过科
学运动增强心肺功能、改善肌肉力量。

中南大学湘雅三医院内分泌科主
任金萍告诉记者，很多慢性肾病患者
都患有高血压、糖尿病，这些患者要积
极降低心血管疾病风险，控制好血压、
血糖，不可滥用药物加重肾脏损伤。
慢性肾病患者还应制定科学的运动康
复处方，进行一些有氧运动、抗阻运动
和灵活性运动。有研究显示，慢性肾
病患者科学进行有氧联合抗阻运动，
可以降低心血管疾病风险。

金萍建议，慢性肾病患者应该基
于身体状况以及日常活动能力制定个
体化处方，不宜进行太激烈的运动，慢
性肾病患者如果患有糖尿病，应该在
运动前、运动时和运动后测量血糖。
一般而言，慢性肾病患者可以选择体
操、步行、骑车、游泳、健身舞、韵律操
等有氧运动，科学结合沙袋、弹力带等
抗阻运动，还可以选择太极拳、瑜伽、
八段锦等舒缓的运动方式。

金萍还建议，慢性肾病患者一般在
科学运动3至6个月以后，身体功能得
到改善，如果停止运动，患者的生理功
能会在一段时间内还原至运动前的状
态，因此建议慢性肾病患者尽可能持之
以恒地进行科学的运动康复训练。

新华社北京电（记者 王秉阳）国
家卫生健康委办公厅日前发布了关于
进一步完善预约诊疗制度加强智慧医
院建设的通知，明确提到，推动互联网
诊疗服务和互联网医院健康、快速、高
质量发展。

互联网诊疗活动指由医疗机构使
用本机构注册的医务人员，利用互联
网技术直接为患者提供部分常见病、
慢性病复诊和家庭医生的签约服务。
通知提到，各医院要在线开展部分常
见病、慢性病复诊，积极联合社会力量
开展药品配送等服务。这意味着，部
分患者今后有望通过互联网实现复诊
和买药。

按照通知精神，目前已经有医院在
行动。北京协和医院互联网诊疗服务
于5月21日上线，并迎来“开门”首位患
者。北京协和医院介绍，根据国家卫生

健康委的《互联网诊疗管理办法（试
行）》要求，可通过医院官方App预约

“线上诊疗”的患者均为复诊患者，即半
年内曾在北京协和医院就诊的患者。

北京协和医院本次上线的科室包
括心内科、内分泌科，运行平稳后将逐
步扩大至全院各临床科室。互联网诊
疗能够覆盖患者复诊的主要流程，支
持在院病历调阅、在线问诊、检查检验
开具、处方开具、电子病历书写等功
能。并且采用互联网诊疗的北京医保
患者可在线进行互联网复诊费的脱卡
直接支付。

此外，在专科医生开具处方后，还
有临床药师实时在线审方，为患者合
理用药再上一把“安全锁”。据介绍，
北京协和医院后续还将实现“点对点”
药物配送，让患者足不出户就可以全
方位、全流程享受诊疗服务。
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慢性肾病患者应重视运动康复

孟夏
天气变化大，要保暖

夏季始于农历四月，公历5月，谓
之孟夏，包括立夏和小满两个节气。此
时天气逐渐炎热，万物繁茂，人的生理
状态会发生一些改变。

“立夏”（每年5月5日，或6日、7
日），属春夏之交的标志，此时春天

刚过，万物呈蓬勃的生长趋势。
尽管气候逐渐炎热，但天气仍
然不够稳定，还会出现阴晴

交替、冷暖变化的情况，所以要注意随
时增减衣服。

立夏后，随着气温升高，人们容易
出汗，此时要注意不可过度出汗，运动
后要适当饮温水，补充体液。

“小满”（每年5月20日，或21日、
22日），麦穗饱满，标志炎热夏季正式
开始。小满后气温明显升高，雨量增
多，但早晚仍会较凉，温差较大，尤其是
降雨后气温下降更明显，因此要注意适
时添加衣服。

尤其是晚上睡觉时，要注意保暖，
避免着凉受风而感冒。同时也应当顺
应夏季阳消阴长的规律，早起，适度晚
睡（不宜晚于23点），保证睡眠时间，以
保持精力充沛。

仲夏
高温来临，忌凉

仲夏阳气盛，忌冷水浴。夏季的第
二个月称为仲夏，即农历五月，公历6
月，包括芒种和夏至两个节气。

“芒种”（每年6月5日，或6日、7
日），标志高温、高热的盛夏时节即将
到来。

“夏至”（每年6月20日，或21日、
22 日），盛夏开始，进入阳气最旺时
节。这一时节的养生保健，要顺应夏季

阳盛于外的特点，忌冷水冲头、淋浴，饮
食上宜清淡，不宜肥甘厚味，精神要放
松。还应及时补水，多食杂粮，冷食瓜
果要适可而止。

季夏
进入伏天，注意避暑

此阶段是夏季的最后一个月，即农
历六月，公历7月，包括小暑和大暑两
个节气，是一年之中最热的月份，因此
有“小暑大暑，上蒸下煮”的说法。

“小暑”（每年7月6日，或7日、8
日），炎热即至，此时是人体阳气最旺盛
的时候，也是进入伏天的开始。“伏”即
伏藏的意思，所以人们应当少外出以避
暑气，防中暑。民间度过伏天的办法，
就是吃清凉消暑的食品。

这一时节的饮食，一定要注意卫
生，且要节制，不可贪食过量；不要过食
辛辣刺激性食物。

“大暑”（每年7月22日，或23日、
24日），炎热至极。大暑节气正值“三
伏天”里的“中伏”前后，是一年中最热
的时期，气温最高，出汗较多，人们常出
现“无病三分虚”的情况。因此，除了及
时补水，还应常吃一些益气养阴的清淡
汤水，如用沙参、西洋参、玉竹、淮山等
煲汤，以强健体质。

《黄帝内经·素问·四气调神
大论》中说：“夏三月，此谓蕃秀，
天地气交，万物华实，夜卧早起，
无厌于日，使志无怒，使华英成
秀，使气得泄，若所爱在外，此
夏气之应，养长之道也。逆
之则伤心，秋为疾疟，奉收者
少，冬至重病。”这里的“夏
三月”，指的是农历的四、
五、六月，又分别称为孟

夏、仲夏、季夏。
虽然都属于夏
季，但养生方面
却存在差别。

我国互联网诊疗服务加速发展 总用一侧牙吃饭伤听力
■ 敏 稳

如何判断自己是否缺蛋白质
■ 于 康

夏季养生分 个阶段
■ 张秋霞

如果有以下3种表现，则说明自
己可能缺乏蛋白质：

1.指甲病态：指甲变软、分层、易
断裂。

2.头发变脆变细：为了保存能量
和储存蛋白质，身体会减少头发中蛋
白质的含量，这样头发就会脱落或者
变细。

3.水肿：当蛋白质摄入不足时，下
半身会水肿。可以这样检测：用手按
压身体，如果凹痕很久没消退，则可能
出现了水肿。

如果存在以上表现，并经医师排除
了其他相关疾病及禁忌，可适量补充蛋
白质。健康的人和蛋白质缺乏的人，通
过饮食摄入蛋白质的量是不一样的。

健康的人采用 1+12+2 吃
法：每天适量吃主食之外，喝1

袋牛奶，1个鸡蛋，2两瘦
肉，2 两豆腐，不算其
他食物，则能够达到
每日所需的量。
蛋白质缺乏的人采用

1+13+3吃法：每天喝1袋牛
奶，1个鸡蛋，3两瘦肉，3两豆

腐，来逐渐补充蛋白质。


