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美国心脏病协会《循环研究》杂

志近日刊登的一项新研究发现，多吃

坚果，尤其是核桃、杏仁、开心果等木

本坚果，可能有助降低糖尿病患者罹

患心血管疾病的风险。

糖尿病患者常会出现心脏病和

中风等心血管疾病并发症，而坚果

中含有大量不饱和脂肪酸、纤维、

维生素 E、叶酸和一些矿物质。然

而，食用坚果与降低糖尿病患者心

血管疾病风险之间的关联，此前所

知甚少。

研究人员分析后发现，与每月

只吃不到一份 28 克坚果的糖尿病患

者相比，每周食用 5 份共 140 克坚果

及以上的糖尿病患者，其心血管疾

病总发病率降低 17%，冠心病患病

风险降低 20%，死于心血管疾病的

风险降低 34%。此外，与确诊糖尿

病后未改变坚果摄入习惯的患者相

比，那些增加坚果摄入者罹患心血

管疾病的风险降低 11%，冠心病患

病风险降低 15%，死于心血管疾病

的风险降低25%。

糖尿病患者 多吃坚果益处多
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国家卫生健康委员会近期发动

了“健康口腔”行动，明确设定了2025
年 12 岁儿童蛀牙患病率控制在 30%
以内，成人每天 2 次刷牙率提升至

45%等5个针对可量化的具体指标。

保持口腔清洁、维护口腔健康刻

不容缓。 市面上不计其数的清洁口

腔、预防口腔疾病产品——漱口水、

牙线、电动牙刷等，哪个才是“口腔问

题”的大克星呢？

1.牙线

牙缝里的食物残渣，徒手摸不

到、牙刷去不掉，长此以往，细菌滋

生，牙齿敏感、牙周炎、蛀牙等口腔问

题就会找上门……那你大概不知道

牙线这东西能帮忙吧？

饭后，选取适量牙线“拉锯式”的

刮刮齿缝，看得见的食物残渣、看不

见的牙菌斑都可以随牙线刮擦去除

掉，清洁力棒棒哒。

2.漱口水

有的品牌宣称漱漱口,肉眼看到

“脏东西”就能被带出来 ，真的如此

神奇？无论言辞多酷炫，漱口水只有

两大类：处方和非处方漱口水，它们

共同的目标是阻止细菌

在口腔各部位黏膜聚

集，减少牙菌斑形成，预

防牙龈炎。

用作日常清洁，选

择市面上（非处方）的漱

口水就足矣！

3.电动牙刷

如 果 把 上 述 两 种

小物件看做“冷兵器”，

那么电动牙刷绝对是

科技感、高级感俱佳的重磅口腔护

理武器。

与普通牙刷相比，电力驱动的刷

头分分钟旋转或震动几千次甚至上

万次，有些还具备超声波仪器，通过

脉冲清洁牙齿，可以显著提高刷牙效

率，刷完整个人都感觉通透了。

有些人以为健身就是养生。

其实，这两者的内涵是不同的。

健身强调的是身体各个部

位的锻炼，能够强筋壮骨、拉长

筋腱、疏通经络，并起到保健、疗

疾、益寿之作用。而养生既强调

外在身体运动型的锻炼，又强调

内在的锻炼，即“精、气、神”的培

养。所谓“养气”、“养神”、“养精

蓄锐”等就是对养生之说的形象

注解。就人体而言，生命最宝贵

的是“精、气、神”。

身体强弱、健康好坏和寿命

长短，取决于“精、气、神”的状

态，故中医称为人生“三宝”。健

身，是通过运动消耗一部分多余

的卡路里，使身体强壮起来。但

是，当一个人的运动消耗没有及

时得到补偿，疲劳没有恢复，身

体透支形成亏损时，即是消耗了

过多的“精、气、神”，长期下去还

会致病。而养生则是一方面有

适当的运动，另一方面又能增加

“精、气、神”的养护，它的付出少

于产出，既开源又节流，有益身

心健康。

哪些活动是养生运动呢？如

太极拳、气功、瑜珈、步行、慢跑

等。做养生运动，首要问题是“省

精、息气、啬神”，尽量减少“损精、

耗气、伤神”。比如说练太极拳，如

果没有真正放松，没有切实做到

“用意不用力”，那就不是养生运

动。日常生活中常见的高寿者，爱

好书法、绘画、弹琴、钓鱼、栽花、养

鸟……这些活动虽然不是体育运

动，但能够节省“精、气、神”，也可

益寿延年。

冬春季节转换之际，杭城的气温

犹如过山车，时高时低，雾霾也常来

凑热闹，这让不少呼吸道弱势群体纷

纷中招，导致近段时间杭城各大医院

呼吸科、儿科门诊量一直居高不下。

数据统计显示，杭州市第一人民医院

呼吸科门诊量增加17%、普通儿科增

加 49%、急诊儿科增加 65%，浙江医

院呼吸科门诊量较平时也有 20%左

右的增幅。

上周末，杭州市儿童医院发现呼

吸科、内科门诊排起了长队，走廊里

孩子的哭闹声不断。早上7点多就从

滨江赶来的韩国芬说，女儿今年四岁,
上周六半夜突然莫名呕吐，并伴有咳

嗽，到医院做了一系列检查，血常规

显示白细胞指标很高，肺部拍片后，

在排除肺炎的可能性后被诊断为急

性支气管炎。韩国芬后来回忆，上周

孩子跟着爷爷去小区旁边的公园骑

自行车，当时风挺大的，可能就是这

样吹风受凉了，而且孩子本来还有过

敏性哮喘。

在三楼输液室，输液序号已经排

到 150 多号。在一张输液桌前，一个

男孩一边输液一边做作业，妈妈张婷

很无奈：“孩子咳嗽发烧挂盐水已经3
天了，这个月是第二次了。”输液室分

诊台的一位护士透露，这几天前来输

液的孩子每天都有好几百个，患呼吸

道感染疾病的孩子占了大半。

无独有偶，杭州市第一人民医院

呼吸科、儿科门诊量也处于“爆棚”状

态，属于一年内高峰时段，主要以上

呼吸道感染为主。“天气寒冷，最近患

有呼吸道疾病的病人就增多了。尤

其季节转换气温反复多变，生病的老

人、孩子更是增加不少。”市一医院的

值班护士说，引起发烧的原因是呼吸

道感染。近期到医院就诊的患者中，

患有咳嗽、支气管炎、哮喘的孩子比

前期增加一成多，尤其是喘息性增加

明显。

对此，杭城多家医院给出的解

释是：气候一直反复多变，这也是近

段时间呼吸道感染、咳嗽、发烧、支

气管炎等病患增多的主要原因。气

温下降后，人体气管排泄异物的功

能有所减退，呼吸道上的细菌容易

向下蔓延导致发病。医生提醒:这
段时间老人小孩少去人多的地

方。外出回来，尤其要注意给孩

子清洁手鼻口；日常生活中，多

运动，多喝水，并注意合理饮

食。孩子一旦出现发热、咳嗽

等呼吸道症状要及时就医。

尤其是一些过敏性支气管哮

喘患儿，家长不要随便自行

给孩子用药。

另外，尤为需要注意的

是，冬天有晨练习惯的中老

年人要合理调整外出锻炼

的时间。建议中老年人

应以下午运动为主，最

好选择下午 3 点到 4
点时进行锻炼。遇

到有雾霾的天气，最

好不要外出锻炼。

（通讯员 黄武庆 张涵林）

季节转换，呼吸道弱势群体要保护好自己
专家建议：若反复感冒咳嗽，应及时就诊，以免耽误病情

健康小贴士

牙线、漱口水、电动牙刷……

谁能还你一口健康小白牙？
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健身不等于养生
两者有何区别？
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健康百科


