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炎炎夏日，连日的高温，让一些
市民备足了防晒装备，无论是室内还
是室外都要“全副武装”，但这种从头
捂到脚的防晒措施却不一定科学。
专业人士提醒：过度防晒可能导致维
生素D缺乏。

搜索电商平台，发现防晒装备年
年出新，销售火热。从一开始普通的
防晒帽、防晒霜、遮阳伞到越来越多
样的防晒口罩、防晒袖套、防晒衣，今
年甚至还出现了“全方位防护”的长
款连体防晒衣，衣服从头包到脚，还
自带防晒面罩，穿上之后，全身上下
几乎只露出一双眼睛。

这样的过度防晒科学吗？首都
医科大学营养与食品卫生学博士刘
雯表示：过度防晒可能会导致维生素
D缺乏。维生素D是一种脂溶性维生
素，对人体来说必不可少，具有调节
钙磷代谢、促进钙的吸收、维持骨骼
健康等作用。而人体的维生素 D 主
要来源于食物和皮肤通过日晒自身
合成。

防晒其实防的就是紫外线，但人
体的皮肤会在紫外线的某种波长下
合成维生素 D。衣物和防晒霜在阻
止紫外线对皮肤破坏的同时，也抑
制了维生素 D 的合成。所以，过度

防晒可能会造成维生素 D 的缺乏。
刘雯进一步解释，由于我们日常生
活 中 很 少 吃 够 富 含 维 生 素 D 的 食
物，加上长期的室内工作和生活，户
外活动大大减少。好不容易外出一
趟，还把自己包裹得非常严实，让紫
外线无孔可入。这样很难满足人体
对维生素 D 的需求，维生素 D 缺乏由
此产生。而维生素 D 缺乏会造成骨
量流失加剧、骨质疏松症、骨折的发
生风险增加。

刘雯建议，在温度适宜的季节，

最好多进行一些户外活动，让自己的
四肢暴露在阳光下。

避免“过度防晒”也并不是不需
要防晒。

刘雯表示，如果在紫外线过强的
环境中，如纬度较低的地区、海边、沙
漠、高原等地方，在户外活动时需要
充分做好防晒，避免在紫外线较强的
时候在户外长时间停留。如果不得
不外出，要使用高倍数的防晒霜、穿
长袖衣物、佩戴墨镜和遮阳帽等。

据新华网报道

连体防晒衣 只露一双眼

这样过度防晒科学吗

居家办公，难免久坐，记者采访了
首都医科大学附属北京世纪坛医院关
节外科副主任医师司庆华和首都医科
大学附属北京世纪坛医院关节外科住
院医师姜双鹏，为大家带来缓解久坐
造成的肌肉疲劳及损伤的锻炼动作。

“一般来说，每周坐姿超过 5 天，
每天超过 8 小时，或者一次维持坐姿
持续超过 2 小时，这两种情况都被称
为久坐。”司庆华表示，长时间坐着，容
易引发下肢血管栓塞等下肢关节疾
病。以下 4 个动作可以有效缓解久坐
造成的肌肉疲劳及损伤。

仰卧屈伸腿
平卧于硬板床上，先将一条腿缓

慢屈膝，抱于胸前，再缓慢伸直，左右
腿交替，10~12次为一组，每天 4组。

背桥
平卧于硬板床上，双腿屈曲与肩

膀同宽，双手放于身体两侧。以双脚、
双肩和头部着地，缓慢抬高臀部和背
部，再缓慢放下。10~12 次为一组，每
天 4组。

小燕飞
俯卧于硬板床上，以腹部为支撑，

双腿和头部缓慢抬起，坚持 15 秒，缓
慢放下，每天 10次。

伸懒腰
伸懒腰是一种伸展腰部、活动筋

骨、放松脊柱、促进血液循环的自我锻
炼方法。可以有效缓解腰背部和上肢
肌肉疲劳。 据人民网报道

当孩子咳嗽时，医生接诊完后会告
知家长，患儿不要吃甜食，这里的甜食包
括了甜点、软饮料、糖果、冰激凌、蛋糕
等，甚至一些甜的水果，这是为什么呢？
广州中医药大学第一附属医院儿科副主
任医师廖永州为读者来解答。

原因一：高糖会刺激咽喉。甜食含
有糖分过高，过高的糖分会刺激我们的
咽喉部产生不适，刺激咳嗽增多，会影响
患儿进食、睡眠和活动。

原因二：甜食不利于排痰。咳嗽常伴
有痰液，脾为生痰之源，甜食容易碍滞脾
胃，使脾胃运化水湿的功能受到影响，则水

湿凝聚成痰，痰液上聚于肺脏，就出现痰鸣
漉漉，迁延不愈，对于咳嗽能力差的小儿可
能会出现痰堵气道而窒息的危险情况。

相关新闻
有些止咳药为何越喝越咳？

上面两点也为我们解释了为什么一
些患儿在服用一些止咳化痰的成药后咳
嗽反而加剧，因为小儿服药困难，为改善
口感，止咳化痰类的成药经常以糖浆的
形式存在。因此，患儿在咳嗽期间，我们
建议饮食要清淡，少吃或不吃甜食，这对
于患儿止咳是大有帮助的。

据《羊城晚报》报道

咳嗽为什么不能吃甜的

4个动作
缓解久坐疲
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本报讯（西海全媒体记者 徐变
银）“医生，我最近经常丢三落四的，
总是话到嘴边却忘记说啥，碰见熟
人，也想不起他的名字，我是不是得
了老年痴呆症？”日前，青海红十字医
院一个特殊的门诊——“记忆门诊”
开诊，西宁市民常先生在儿子的陪伴
下来做记忆“体检”。

“ 我 爸 爸 今 年 76 岁 ，患 有 高 血
压，最近每天睡觉时都说梦话，还挺
大声的，有时半夜就起床了，说天亮
了，再叫他又睡着了，白天说话也颠
三倒四，记忆力下降明显，以至于重
复购买相同的东西，前段时间还找
不到回家的路。”常先生的儿子说，
他觉得父亲的表现有些异常，会为
了一些莫名其妙的事情和母亲发生
矛盾，在家里乱扔东西，争吵后甚至
动 手 打 人 。 之 前 想 带 他 到 医 院 检
查，可父亲说人老了就会犯糊涂，没
必要治疗。

“很多人认为，岁数大了，记忆力
下降，人老糊涂了，属于年老的正常
表现，没有把它当成一种疾病，所以
本人及家属没有及时到医院治疗。”
青海红十字医院心身疾病科主任张

翠芳说，她经常碰见类似的记忆力减
退病人来看病，有一些经过检查确诊
是阿尔兹海默病，很多已经是中重
度。

阿尔茨海默病俗称老年痴呆，是
一种严重的智力致残性疾病。从患
者出现记忆力下降、认知障碍开始，
到发生严重的痴呆，这个过程需要几
年、十几年甚至几十年，对于患者和
家属都是漫长且痛苦的。

据不完全统计，我国阿尔茨海

默病患者已达 1000 万人，且每年平
均新增病例 30 万人。随着我国老
龄化社会发展进程的加快，阿尔茨
海 默 病 患 者 日 益 增 加 。 值 得 注 意
的是 ，老年性痴呆具有发病率高、
致残率高、死亡率高的特点。但目
前患者的就诊率、规范诊疗率仍非
常低。

“记忆门诊是防控痴呆的第一阵
线，通过规范的记忆体检，发现早期
潜在的记忆与认知问题，评估痴呆的
风险，可以有效帮助部分患者采取积
极有效的措施，降低向更严重的认知
损害发展的概率。”张翠芳说，如果错
过早期的治疗机会，中、重度痴呆的
治疗效果往往大打折扣。

张翠芳建议，60岁以上的老人每
年做一次记忆检查。60 岁以下的成
人，如果有各种脑部疾病、痴呆家族
史、脑外伤病史、甲状腺机能减退、帕
金森病史、全麻手术病史、合并糖尿
病、高血压、高血脂、肥胖、酗酒、吸烟
等多重危险因素的，建议每年进行例
行记忆检查。如果发现记忆力减退
明显，无论年龄，均建议半年进行一
次记忆检查。

经常丢三落四？快去“记忆门诊”

本报讯（西海全媒体记者 贾忠
英）李先生是一名高血压、糖尿病患
者，他平时按照医生的指导每天锻炼
身体，饮食上也少吃高糖食品，连水果
都不敢吃，但最近血压和血糖指数控
制得不好，他想了解一下如何科学饮
食控制血压、血糖。

青海省心脑血管病专科医院高血
压科主治医师白洁介绍，高血压、糖尿
病患者应严格按照方案服药，控制饮
食，适量运动，做好自我监测，定期去
医院复查。

高血压患者在饮食方面应注意保
持低盐、低脂饮食，少吃油炸、烧烤、腌
制食品，多吃新鲜蔬菜和水果，饮食尽
量多样化，均衡营养，规律生活，保持
良好心态。

由于不同糖尿病患者的实际情况
不同，建议患者规律就诊，及时获取医
生个性化饮食指导方案。总体来说，糖
尿病患者需要采取以谷类食物为主，高
膳食纤维摄入，低盐、低糖、低脂肪摄入
的多样化膳食方案。其中，全谷物、杂
豆类宜占主食摄入量的三分之一，应多
吃蔬菜。糖尿病患者并不是不能吃水
果，但要控制好量，水果最好在饭后或
者两餐中间吃，可以吃一些含糖量低的
水果，如柚子、人参果等。

高血压糖尿病患者
如何科学饮食


