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谣言：苏打水能调节身体酸碱平衡。
真相：并非如此。
靠饮食调节人体酸碱平衡的说法，是不科学的。
健康人体的内环境，能自动保持在合适的pH值范围，

为体内的生理活动提供稳定的环境。比如血液的pH值会
一直恒定在7.35~7.45，不会因为喝了苏打水而改变。而血
液pH值的剧烈改变，往往是由于重大疾病，如癌症。

而且，苏打水含有钠，如果经常喝、大量喝，会增加高血
压的患病风险；部分人工合成的苏打水，还会额外添加白砂
糖、果葡糖浆，长期大量饮用会增加肥胖、糖尿病、痛风等疾
病的发病风险。 （来源：科学辟谣平台）

□倪小芬 虞晔

“梢者，末也”，在中医看来，人体末梢
与脏器是相互关联的。人体末梢强健，说
明脏器功能健全，经筋脉络畅通，营养状
况及血液循环良好；反之，则为健康不佳
或不健康的表现。因此，注重“四梢”的养
生保健，更有益于健康。

筋之梢——指（趾)

指为手之十指和脚之十趾，肝主筋，
肝之气血体现在四肢末端的爪甲，手指、
脚趾的气血运行与肝脏气血密切相关，
因此说“指为筋之梢”。

中医认为，人体的四肢末端是机体阳
气、阴气、气血、经脉交汇之处，是人体内外
环境相互联系的重要环节。位于四肢末端
指甲旁的十二井穴是针灸中常用的穴位。
井穴是经气所出的部位，能激发经
气、清热解毒、舒筋活络、通络开
窍、镇静安神，可促进和提升
身体的免疫力和自愈力。

具体锻炼方法：
用一只手的拇指和

食指从两侧捏住另一只
手的指甲生长边缘的角部
（指甲盖两旁）进行按捏，
十指都要按，力度以微痛为
宜，每指刺激 10 次，每天做
2～3次，脚趾以同样手法按捏。

此外，跑步或散步时尽量五脚趾稍用
力着地，经常两手掌掌心相对互相摩擦，
也可以锻炼到筋之梢。

肉之梢——舌

中医认为，心开窍于舌，舌又为脾之
外候。脾主肉，经络上，心经连舌本，脾经
散舌下，因此心血和脾气的充盛直接影响
舌的运动和功能：因此说“舌为肉之梢”。
心主血脉，脾为气血生化之源，心脾的保
养有助于延长寿命。保养“舌”，能激发心
血和脾气的生成运行，医学研究发现，舌
在搅拌食物时能增强大脑记忆力。此外，
常练“舌功”能祛病强身，对人体的脏腑、
经络、气血、津液有益。

具体锻炼方法：
1.舌舔上腭。舌头靠近上腭处来回

舔上腭，每天3次，每次30下。

2.搅拌舌头。舌头贴着上下牙床、牙
龈、牙面来回搅拌30～50次，以刺激唾液
分泌。

3.向外伸舌。每天早起洗脸后对着
镜子，舌头伸出与缩进，做10次；然后舌
头在嘴巴外左右摆动5次。

骨之梢——齿

齿为骨之余，肾主骨，肾的健康状况
可通过牙齿反映。具体来说，如果肾气不
足，就会导致骨髓失养，牙齿就会变得松
动甚至脱落。同时，还会出现头发稀疏、
腰膝酸软等症状。肾阴不足，虛火上炎，
会出现牙齿疼痛、口渴等问题。肾生于骨
髓、通于脑，对老年人的骨健康至关重要，
是保持长寿的关键因素之一。此外，牙齿
的好坏还会直接影响脾胃对食物的消化
和营养吸收，口腔中的细菌和炎症会引起

全身性的疾病，如心血管疾病、糖
尿病、癌症等。

具体锻炼方法：
上下牙齿轻轻相互叩

击，然后咽下口中产生的津
液，可促进牙周血液循环，
增强牙周组织弹性，预防
牙齿松动。每天做叩齿活
动3次，每次叩100下。

血之梢——发

肾其华在发，肝肾二脏精血同源，说
明头发与肝肾精血关系密切。中医认为，
头发的营养来源于血，故年少气血充盛
时，头发茂密色黑有光泽；年老肝血不足，
肾气虚，头发变白且易脱落。保养头发，
减少白发、脱发，主要依靠精血的充盛和
精血上输脑窍以滋养头皮。

具体锻炼方法：
1.梳头法。每天早起晚睡前各梳头

1次，每次梳5分钟左右。顺序是先从
额头往脑后梳，再从左鬓往右鬓梳，然
后从右鬓往左鬓梳，最后低下头，由枕
部发根处往前梳，以头皮有热胀感为
止。

2.头部按摩。手指自然弯曲，用指尖
从额头中间向两侧太阳穴方向按摩；再用
大拇指指腹按揉额头；然后用手指按压头
皮，从额头开始向头后部按摩；最后用手
掌心轻轻拍打头部。

□余慧青 陈梦婷

今年，中国抗癌协会肿瘤营养专业委员
会发布《抗炎饮食预防肿瘤的专家共识》，并
推荐通过抗炎饮食法预防肿瘤。

如果你平时有疲劳、乏力、状态差或亚
健康状况，可能和身体慢性低度炎症有
关。身体慢性低度炎症一般不容易察觉，
已有研究发现，其与癌症、糖尿病、心脑血
管疾病、阿尔兹海默病等都存在一定相关
性。这种慢性低度炎症，可能和你吃得不
对有关系。

我们每天吃的食物，会对炎症产生影
响，有的食物可能具有促炎潜力，与肿瘤密
切相关，而有的则可能有抗炎作用。怎样才
能科学地把炎症吃走？下面几点很关键。

食用全谷物碳水化合物。优先推荐多
吃全谷物及膳食纤维丰富的食物，例如玉
米、燕麦、红薯、紫米、荞麦、亚麻籽及杂粮杂
豆类等。此类食物具有抗炎潜力，并且有助
于保持血糖稳定。

选择不饱和脂肪。油脂吃得过多有促
炎效应，应控制总脂肪量的增加，每天饮食
中的脂肪摄入量一般不超过总能量摄入的
30%。此外，应优先选择含单不饱和脂肪酸
和多不饱和脂肪酸丰富的食物，尤其是n-3
多不饱和脂肪酸丰富的食物抗炎效果更加
显著，例如可多吃深海鱼类、虾蟹贝类等，核
桃、巴坦木、杏仁等多种坚果。此外，食用油
方面可选择橄榄油、亚麻籽油、茶油、玉米油
和葵花籽油等植物油。

尽量避免过多食用饱和脂肪酸的食
物。猪、牛、羊的肥肉，黄油，椰子油等要少
吃，此外，油煎油炸食品及深加工的食品含
反式脂肪酸较多，大家在选择的时候注意

看食品标签。
食用优质蛋白质。抗炎食物中，优质蛋

白质来源推荐选择鱼类、家禽、低脂乳制品、
大豆制品以及猪、牛、羊的瘦肉。应尽量少
吃深加工肉类，如腊肉、香肠、培根等。深加
工肉类一般高盐、高脂且含有大量反式脂肪
酸，容易产生促炎效应。

抗炎饮食法中蔬菜和水果总量应占总
食物重量的2/3。蔬菜水果中含有丰富维
生素和矿物质，如维生素C、β-胡萝卜素以
及锌、镁等，具有优秀的抗炎活性。蔬菜以
深色菜、叶类菜为主，水果择季吃。每天保
证摄入蔬菜 300~500 克，水果 200~350
克。十字花科蔬菜，如西蓝花、卷心菜、紫
甘蓝等，含有丰富的膳食纤维、多种维生
素、多种微量元素等，这些成分在发挥抗炎
效应方面扮演重要作用。水果中，尤其是
浆果类，如蓝莓、葡萄、草莓、蔓越莓等含有
丰富植物化合物及维生素，有助于发挥抗
炎作用。

多吃花青素、黄酮类等多酚类。蔬菜、
水果、大豆等部分植物性食物中含有花青
素、黄酮类等多酚类植物化合物；含花青素
丰富的食物，如紫甘蓝、茄子、蓝莓、黑莓、黑
枸杞、黑加仑、桑葚等；含黄酮类丰富的食
物，如大豆类、柑橘类等，具有抗炎作用，多
吃此类食物有助于身体产生积极作用。

适量喝绿茶和红茶。绿茶和红茶中含
有茶多酚、儿茶酸、黄酮类成分，具有抗炎
潜力。不过也需要根据个人健康状况及习
惯去饮用，尽量喝淡茶，少喝浓茶。

烹调方式以烩、炒、蒸、煮为主。想要抗
炎饮食，烹调方法尤其需要注意。大量研究
提示，肉类经过煎、炸、烤等高温烹饪后，容
易产生致癌物质，具有促炎效应。

□徐梦莲

进入11月后，冷空气正式登场，全国多地经历“换季
式”降温，降温最猛的地区降幅可超16℃，大范围雨雪天气
之下，大家急需秋裤、厚外套护体，被子、毯子也是时候登
场了。

近日，一张盖被子保暖顺序图引发热议。怎么盖被子
保暖效果更佳？上盖棉被、下铺毛毯的“夹心盖法”最保
暖；其次是先盖一层棉被，再在棉被上盖一层毛毯；先盖毛
毯，再盖棉被不如前两者暖和。

专家分析，人体在不断散发热量，如果热量扩散得太
快会觉得冷，控制扩散的速度，能起到保暖作用。比如多
穿点衣服、多盖点被子会觉得暖和，就是这个道理。棉被
和毛毯其实都有蓄热效果，所以下铺毛毯、上盖被子，可以
达到为人体上下双重锁温的效果。

并且被子比较蓬松，身体将热量传给被子后，被子会
膨胀并蓄积更多热空气，进而再将热量回传给人体，起到
保暖作用。

如果先盖毯子，毯子的纤维之间空隙少，蓄热后难以
散热，就会让被子的保暖效果被削弱。

那面对不同材质的被子该怎么选择呢？
羊毛被芯比较柔软，贴合性好。羊毛独特的微观结构

可吸收自身重量40%以上的水蒸气也无潮湿感，并迅速排
出，因此可以保持温暖干爽。但羊毛被不好护理，容易被虫
蛀，有湿气后容易有异味，需要经常晾晒，且不能暴晒。因
此，没时间料理家务的人，可以考虑其他材质的被子。

蚕丝被保暖透气、蓬松轻柔，对皮肤很友好。但蚕丝
被易受潮，需要经常晾在通风处，可以通过抖动（别敲打）
使蚕丝被恢复弹性，不可暴晒。收纳时需要注意不能重
压，因为蚕丝被的回弹性差。

棉花被吸湿性较好，但易受潮，需要经常晾晒。棉花
被不可水洗也不可干洗，可每两三年进行拆洗，棉花需要
重新弹。棉被芯有一定重量，压在身上可给人安全感，睡
得踏实。但如果不喜欢厚重被子的人不建议选择。

纤维被也被称为“太空棉”，由涤纶、人造纤维等制作
而成。许多人喜欢纤维被的原因在于它可以机洗且不会
变形。但清洗时要注意不要用洗衣粉，最好用洗涤液，而
且洗涤的时间不要太久，半小时为宜，然后彻底晒干，否则
会影响其使用寿命。

羽绒被应该是最保暖的被子，其主要填充物是鹅绒或
鸭绒，鹅绒被略胜一筹。一般来讲，含绒50%以上的为优
质羽绒被。羽绒被透气性一般，比较闷。在所有的寝具材
料中羽绒被最轻柔，盖着无压迫感。

慢阻肺患者如何进行呼吸康复训练

抗炎饮食法 吃出健康好身体

冬季晚上睡觉冷
当心是被子没盖对

苏打水能调节身体酸碱平衡？

常动“四梢”有益身体健康

□胡莉娟 汤欣怡 江孙芳

慢性阻塞性肺疾病，简称慢阻肺，是一
种以进行性气流受限为特征的慢性气道炎
症性疾病。患者主要的症状为咳嗽、咳痰和
进行性加重的呼吸困难。慢阻肺是可以预
防、治疗的慢性气道疾病。慢阻肺是我国最
常见的慢性呼吸系统疾病，患病率高、疾病
负担重。

慢阻肺诊断的“金标准”

肺功能检查是目前判断气流受限公认
的客观指标，对慢阻肺的诊断、严重程度评
价、疾病进展、预后及治疗反应等均有重要
意义，是慢阻肺诊断的“金标准”。慢阻肺患
者定期进行肺功能检查有利于尽早识别疾
病进展速度和评价管理效果。轻度、中度慢
阻肺患者可以每年检查一次，重度以上患者
需每6个月检查一次。

肺功能检查并非人人可做

以下人群不能做肺功能检查：近3个月
有心肌梗死、卒中、休克病史者，近4周有严

重心功能不全、严重心律失常、不稳定型心
绞痛病史者，近4周有大咯血病史者，气胸
及气胸愈合1个月内者，低氧血症患者（指
尖氧饱和度低于90%），未控制的高血压者
（收缩压＞200毫米汞柱、舒张压＞100毫
米汞柱），主动脉瘤、脑动脉瘤或胸腔动脉瘤
患者，有习惯性流产的孕妇，检查当天已进
行内镜检查并做活检的患者。

以下人群不建议做肺功能检查：严重心
血管疾病患者，有气胸、巨大肺大疱且不准
备手术治疗者，严重疝气、痔疮、重度子宫脱
垂患者，中晚期妊娠妇女，习惯性颞下颌关
节脱臼者，留置胃管者，鼓膜穿孔者，配合较
差或体弱无力者，明显胸痛、腹痛、头痛、面
瘫患者，剧烈咳嗽者，压力性尿失禁者。

做肺功能检查时，受检者当日可进食，
但在检查前2小时禁止大量进食。检查前
30分钟禁止剧烈运动，并安静休息15分
钟。高血压患者检查前需要测量血压。

呼吸康复训练要做对

呼吸康复训练可以延缓疾病进展、减轻
症状、提高运动耐量、提高生活质量，越来越
受到慢阻肺患者的重视，已经成为慢性呼吸

系统疾病管理的重要组成部分。
那么该怎么选择适合自己的康复训练方

法，又如何确定合理的运动强度呢？
若患者有气短、气促的困扰，可尝试以下

呼吸方式。
腹式呼吸。吸气时肚子因气体吸入而鼓

起，呼气时因气体排出而凹陷的呼吸形式。
大家可以想象自己的肚子是个未充气的气
球，当给气球打气时，气球会扩大鼓起，而放
气时，气球会缩小变瘪。腹式呼吸在任何体
位下均可进行训练，建议从最简单的半卧位
或者是卧位开始，其次是坐位、立位。

训练要点：呼吸要缓慢而深，可以更好
地增加通气量，缓解气喘气急的症状。

训练强度：10～15次/分钟，每天训练
30分钟。

缩唇呼吸。这是用鼻吸嘴呼的方法。
在呼气时，嘴唇半闭收缩聚拢呈吹口哨状，
避免脸颊过度用力收紧，缓慢、匀速地呼出
气体。吸气与呼气时间比为1∶2（可吸气时
默数1、2、3，呼气时默数1、2、3、4、5、6）。

训练要点：保证每一次的吸气要深、呼
气要缓慢。

训练强度：每分钟训练7～8次，每天训
练15～20分钟。

若患者有痰多、痰黏、痰深、咳不尽、咳
痰难的困扰，可尝试以下自主咳嗽排痰的方
法。

取半卧位或坐位，进行2～3次缩唇呼
吸。降低呼吸频率，身体放松，深吸一口气
且屏气3秒。腹肌猛然收缩、身体向前倾，
进行短促咳嗽数次，直至痰液至咽部，再用
力咳嗽吐出痰液。如若腹肌收缩感不强烈，
可用双手按压在上腹部，辅助咳痰。

若患者自觉体力下降，可尝试以下运动。
有氧运动包括步行和骑功率自行车。

步行时，心率应维持在最大心率（最大心率
=220-年龄）的60%～80%。每天至少步
行20分钟，最长不超过1个小时。骑功率
自行车有利于提高心肌与呼吸肌的训练。
功率自行车的阻力值一般由心肺运动试验
的结果而定，应循序渐进。训练时间至少
20分钟，最长不超过1小时。心率维持在
最大心率的60%～80%，每周至少3次。

无氧运动包括上肢训练、核心训练、下
肢训练等，建议在专业康复科医生评估指导
下完成。

除了适度锻炼，患者在日常生活中还要
注意合理饮食、均衡营养，远离粉尘、戒烟戒
酒，遵从医嘱、定期检查，保持良好的心情。


