
06 2019年4月21日 星期日
星级编辑蔡富根 组版王贤梅 校对刘 洁健康文摘

□养生

警惕！
肩痛的13个原因

□ 前沿

日本用细胞
人工培养出牛肌肉组织

日清食品控股株式会社和东京大学生产技术研

究所宣布，他们的研究小组利用牛肌肉细胞首次成功

培育出骰子大小的牛肌肉组织。

研究小组首先在肌肉细胞体外培养过程中添加

维生素 C，确认了维 C 对细胞成熟的促进作用。然后

通过胶原蛋白凝胶实现肌肉细胞的立体培养，成功体

外培育出具有天然牛肉纹理的肌肉组织。进一步通

过特殊培养工艺实现了细胞层集，从而在世界上第一

次体外培育出骰子大小（1.0×0.8×0.7厘米）的牛排状

大型立体肌肉组织。

人工“培养肉”不用宰杀牲畜，而是直接通过体外培养

动物的细胞来获得肌肉组织，因此可以大大降低对地球环

境的负荷，同时也可以实现更为严密的卫生管理。

□据《科技日报》

□ 新说

据在美国心脏病学会第68届年度学术专题研讨

会上提交的一份研究报告称，对逾1.7万名美国成年

人的研究显示，适量饮酒，每周7至13杯，会大大增加

患高血压的风险。

这一研究结果与此前的一些研究结果截然不

同。此前有一些研究将适量饮酒与降低罹患某些

类型心脏病的风险联系起来。然而，以前的大多

数研究都没有评估适量饮酒人群的高血压。鉴于

高血压是心脏病和中风的主要危险因素，这项新

的研究对适量饮酒有益于心脏健康的观点提出了

质疑。

研究称，与从不喝酒的人相比，适量饮酒的人

患 1 期高血压（收缩压在 130～139 之间或舒张压

在80～89之间）的可能性要高出53%，患2 期高血

压（收缩压在140以上或舒张压在90以上）的可能

性要高出一倍。嗜酒者（每周喝14杯酒以上的人）

的情况更为明显：与从不喝酒的人相比，他们患 1

期高血压的可能性高出69%，患2期高血压的可能

性高出1.4倍。 □ 据《参考消息》

适量饮酒也伤身

1.肩袖损伤 肩膀疼得要命，很有可能是因为

肩袖受伤了，这是2/3的人肩痛的原因。

2.骨关节炎 软骨和关节组织的功能随着时间

的推移而退化，增加摩擦，导致疼痛、肿胀和活动

能力下降。

3.肩周炎 即粘连性肩关节囊炎，又称冰冻肩，

患者肩部的感觉像是被冰冻起来了。

4.胆囊问题 右肩疼痛可能表明你有导致阻塞

的胆结石。

5.胸廓出口综合征 当锁骨和最上方的肋骨

（胸廓出口）之间的血管或神经被压迫时，就会导

致这种症状。

6.神经挟捏 如果你的肩膀、手臂和手都有疼痛、

麻木和针刺的感觉，很有可能是神经挟捏造成的。

7.锁骨骨折 锁骨骨折后，患者的手臂可能很

难移动，肩膀向前向下下垂时会疼痛。

8.滑囊炎 滑囊是一个充满液体的囊，它能对

关节起到缓冲和保护作用。

9.纤维肌痛 纤维肌痛的一个明显的迹象是身

体多个部位有规律的钝痛和其他令人费解的疼痛。

10.肺栓塞 如果你认为肩部肌肉拉伤了，但疼

痛非常严重，以至于你很难入睡，甚至无法躺下，那

就马上去看急诊。这种类型的肩痛可能是肺栓塞

的迹象。

11.心脏问题 心绞痛患者可能会出现肩痛，他

们的手臂、颈部、下巴或背部也可能会疼痛，还可

能伴随突如其来、莫名其妙的疲劳、头晕、呼吸急

促和消化不良。

12.癌症 肩痛的另一个原因也可能是癌症，最

常见的是肺癌。

13.蛛网膜下腔出血 蛛网膜下腔出血的明显

迹象是突如其来的、令人衰弱的头痛，还可能出现

肩痛以及颈部疼痛、视力问题、麻木、意识混乱、对

光线敏感、恶心和癫痫。这种病可能由脑动脉瘤、

外伤或血液稀释剂引起。 □ 据《北京青年报》

春天失眠怎么办
俗话说“春困秋乏夏打盹。”进入春季，许多人易

生春困，即使晚上有充足的睡眠，白天仍精神不振，昏

昏欲睡。对于失眠的防治，专家建议，日常的生活起

居需要调整。具体建议如下：

1.养成良好的睡眠习惯，即便失眠，白天也尽量不

要补觉；

2.在每天早上 8 点到下午 3 点之间进行一定的体

能锻炼，可以帮助睡眠；

3.睡前不看惊险恐怖的电视、小说，不要让情绪过

于激动；

4.在饮食上，不吃辛辣食物，避免饮茶或咖啡；

5.睡前可以泡个热水澡或是足浴，促进全身血液

循环，既解乏，又有助睡眠；

6.保持卧室环境安静和舒适，避光避声，温度适

宜，营造良好的入睡环境。

恰当的食疗方，确有一定的催眠功效，专家推荐

几种食疗方，大家不妨一试：

甘麦大枣汤

材料：浮小麦60克，甘草20克，大枣15枚（去核）。

功效：此方药虽平凡，但养心安神功效很显著。

桂圆芡实粥

材料：桂圆、芡实各 25 克，糯米 100 克，酸枣仁 20

克，蜂蜜20克。

功效：此粥有健脑益智、益肾固精之功用。可治

老年人神经衰弱、智力衰退、肝肾虚亏等症。

□ 据《中国中医药报》

温胃暖胃食药粥

中医认为,脾主肌肉四肢,为后天之本,脾胃温暖,则

四肢温煦，身体强劲。以下介绍几则温胃药粥供选用。

韭菜粥:新鲜韭菜 30～60 克，大米 100 克,盐适

量。韭菜洗净、切细备用。将大米淘净,加清水适量煮

粥,待熟时调入韭菜、细盐等,煮为稀粥服食,每日 1

剂。可补肾助阳、固精止遗、健脾暖胃。

白豆蔻粥:白豆蔻3克,生姜3片,大米50克。将白

豆蔻、生姜放入锅中,加清水适量,浸泡10分钟后水煎

取汁,加大米煮为稀粥。或将白豆蔻、生姜研细,待粥

熟时调入粥中,再煮一二沸即成,每日1剂。可温中散

寒、健脾止泻。

辣椒羊肉粥:干辣椒 10 克,羊肉 150 克,大米 100

克,调味品适量。将辣椒、羊肉洗净,切细。取羊肉、

大米煮粥,煮至粥熟时下辣椒及调味品等,再煮一二

沸即成,每日1剂。可温中健脾。 □ 据《健康报》

□ 释疑

水果吃太多反老得快

水果是公认的健康食品，但吃多了反而会加

速衰老。曾经有新闻报道过一对比利时夫妇 3 年

间只吃水果生活，女方 3 年间从 83 公斤瘦到了 51

公斤，但照片上的她面容枯槁，经医生诊断为营养

不良。

人们每天所需的营养包括蛋白质、脂肪、碳水

化合物等，缺一不可。水果营养单一，优势是富含

维生素、矿物质。劣势是大多水果中几乎不含蛋

白质和脂肪。水果食用过多，必然导致其他食物

摄入减少。人体缺乏蛋白质和脂肪酸会导致营养

不良，严重者还会患上蟾皮病。

蔬菜的安全性要高于水果，原因在于水果中

糖分普遍较高，吃大量水果会给人体带来大量糖

分。一方面容易导致肥胖，另一方面水果中的果

糖会催人老化。果糖是自然存在于水果、蜂蜜等

食物中的单糖。作为一种还原糖，果糖非常容易

与蛋白质分子发生反应生成加速人体衰老的物

质，并造成糖尿病及心血管疾病。

对于身体健康的成年人来说，一天最多吃2~3

个水果。如果血糖偏高，在血糖允许的情况下，一

天的水果量不要超过 200 克，相当于一个大苹果

的二分之一。

□ 据《中国家庭报》

□ 常识

性子急的人易患心脑血管病
据《健康咨询报》报道，急性子容易发火,情绪激

动会导致血压骤然升高,进而促发心脑血管急症发

生。急脾气的人做事应三思而后行,不要风风火火，

遇事摆正心态,平时种花、养鱼、研习书画等以陶冶

性情。

无糖饮料未必好

据《北京日报》报道，无糖饮料是以人工甜味

剂代替蔗糖的饮料。一些超重或肥胖者认为饮用

无糖饮料可降低饮食热量。然而，美国研究人员

发现，与平均每周饮用无糖饮料少于一次或完全

不喝的老年女性相比,每天饮用两三瓶无糖饮料的

老年女性中风风险高23%,脑血栓引起缺血性中风

风险高 31%,罹患心脏病风险高 29%,全因死亡风

险高16%。

吹口琴堪比练呼吸功

据《家庭保健报》报道，经常练习呼吸功,对身

体健康有益。吹口琴也是吹吸,和做呼吸功是一个

道理,而且能发出动人的声音,使人心情更加舒畅,

练习者的身体也会越来越好。

从肌肉拉伤

到肩袖撕裂，再

到心脏病发作，

甚至肺癌，引起

肩部疼痛的医学

原因竟然这么多

种多样。


