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□ 释 疑

武汉 50 岁的沈女士感觉晚上喘不过气，常常

半夜憋醒，白天也嗜睡。在武汉四医院呼吸内科

就诊时，医生怀疑沈女士患了较严重的睡眠呼吸

暂停低通气综合征，为她进行睡眠呼吸监测，发现

在8小时睡眠中，沈女士竟呼吸暂停614次。

“打鼾不等于睡得香，睡眠呼吸暂停综合征表

现的打鼾甚至会导致猝死。”该院呼吸内科卢桥发

主任介绍，睡眠中频繁呼吸间歇性暂停，会诱发高

血压、心律失常、心绞痛、心梗。如果夜间发生呼

吸暂停时间超过2分钟，可诱发猝死。该病多见于

肥胖人群，如体重指数【BMI=体重 (千克)/身高

（米）的平方】≥28，夜间鼾声时断时续、声音忽高

忽低，“呼呼”几声后趋于寂静，几十秒后再突然爆

发的情况，需格外注意。如果晨起后有口干舌燥、

白天犯困、暴躁易怒、记忆力下降等情况，也提示

可能患病，最好及时就医，进行睡眠呼吸监测，并

适当减肥。

□ 据《武汉晚报》

睡眠呼吸暂停爱找胖人

□新 说

给黄瓜“挤奶”
并不会改善口感

最近，给黄瓜“挤奶”的视频在网上疯传，甚

至登上了热搜榜。视频博主称，用刀切下一段

黄瓜，然后将两段黄瓜的切面来回摩擦，就会慢

慢分泌出一种看起来很像牛奶的白色汁液，称

之为给黄瓜“挤奶”，还说“挤奶”后的黄瓜吃起

来会有甜味。

其实，经过试验发现，“挤奶”后的黄瓜在味

道上几乎没有什么不同之处，也没有明显的甜

味。黄瓜中含有黄瓜酶，平时将黄瓜切开之后，

放置几分钟就能看到表面冒出的水珠，而这个水

珠主要成分就是水分和黄瓜酶。黄瓜酶属于蛋

白质，蛋白质在摩擦和受热的情况下便容易发生

性质改变。

□ 据《快乐老年报》

实热体质不宜艾灸
关于艾灸的禁忌证，张仲景在《伤寒杂病论》

中就有论述。其中记载：“太阳病，以火熏之，不得

汗，其人必躁，到经不解，必清血，名为火邪。”意思

是患者若是得了太阳病，用艾灸只会让患者无法

顺利排汗，表邪无法排出，整个人就变得烦躁，并

出现上火的症状，表现为口干、咽干、便血等。太

阳病常见的表征有感冒、咳嗽等。

《伤寒杂病论》中还提到：“脉浮热甚，而反灸

之，此为实。实以虚治，因火而动，必咽燥唾血。”

意思是说体质实热之人不宜艾灸，这种人平时表

现为容易上火、怕热不怕冷、声高有力、容易出汗、

口唇舌质偏红、口腔溃烂、大便干结等。这些人做

艾灸，相当于火上浇油，易出现痤疮、咽痛、便秘、

失眠、烦躁等“因火而动”的症状。

□ 南阳医专三附院中医门诊医师 李宁宁

□食之有道

花式走步
健身不再单调

五个小诀窍保持运动热情
不少人运动一段时间后就很难坚持下去，

下面几个方法便是健身专家介绍的克服自身

惰性、保持运动热情的经验。

目标的力量是无穷的 这种目标可以是

“穿上小一号的衣服”或是“为马拉松做准

备”。一位训练师说：“每年我都会去尝试学习

一项新的运动或健身方法。”找个健身伴儿 纽

约某瑜伽研究所所长的经验是跟朋友一起健

身。“我发现，和别人一起健身会比独自一人时

更努力。参与的朋友越多，自觉性就会越高。”

想象瘦身后的模样 当健身计划变得令人

头痛时，想想瘦身后的样子——这是《塑造完

美身材》一书作者的经验之谈。“当我不想坚持

时，我会对自己说，再有几秒钟就可以了。”

随“季”应变，改换项目 一位健身人士常

把郊外远足或新型舞蹈与平常的跑步和力量

练习结合起来。在坚持基本性项目的同时，每

隔一段时间就增加1种新的项目。

偶尔把运动强度降低 与其认为无法完成

5 公里长跑而什么都不做，还不如出去散步 1

公里。这种策略对于坚持运动非常有效。

□ 据《抚顺日报》

夏日开胃，凉拌菜成了餐桌上不可或缺

的美食。凉拌菜常用的材料有蔬菜、果品、肉

类及蛋品，可根据个人的口味选择不同的食

材。而传统上，我们会用酱油、醋、调料等调味

品对凉拌菜进行调味。广东省第二中医院中

西医结合主任医师黄汉超指出，除了这些食

材，在凉拌菜里加点其他“料”，会让菜品更加

美味，营养翻倍。

坚果：香气四溢
核桃、杏仁、腰果等坚果类食物，富含维

生素、微量元素、卵磷脂和植物蛋白，能增加细

胞活性，对于脑神经功能具有很好的补益作

用。在制作萝卜丝、土豆丝等口感爽脆的凉拌

菜时，适量加入坚果或坚果碎，不仅能增加营

养，还会让凉拌菜香气四溢。

芝麻酱：防心血管病

芝麻酱是一种高钙、高铁、高蛋白和高亚

油酸的食物。常吃芝麻酱不仅能预防心血管

疾病，还能保护骨骼、牙齿的发育。在制作油

麦菜、娃娃菜等口感鲜嫩的凉拌菜时，可以加

点芝麻酱，增加美味和营养。但黄汉超提醒，

芝麻酱热量、脂肪含量较高，因此不宜多吃，一

天食用不宜超过10克。

豆制品：防骨质疏松

豆制品富含优质蛋白质、钙、磷、铁等营

养素，而且豆制品中不含胆固醇，是平衡膳食

的重要组成部分，可以提高机体免疫力，预防

骨质疏松、心脑血管疾病等。制作凉拌菜时，

根据个人口味，适量加些腐竹、豆干、豆皮、毛

豆、青豆等豆制品，会让菜品色香味俱佳。

水果：开胃

水果富含多种维生素、膳食纤维等，是凉

拌菜的常用食材。在制作酸甜口味的凉拌菜

时，可以将西柚、火龙果、猕猴桃等水果切丁，

少量地加入到凉拌菜中，不仅能调节口味，还

会刺激食欲，让胃口大开。 □ 据《老人报》

健步走成为最近热门健身项目。到底，健步走对

我们的身体有何益处，具体能防治哪些骨关节疾病？

老人又该如何走步，才能使健身不单调呢？带着以上

问题，记者采访了有关专家。 □ 据《老人报》

专家：健步走有助于缓解骨质疏松症
广州中医药大学第三附属医院关节科副主任魏秋

实表示，膝骨关节炎及骨质疏松症常见于60 岁以上的

老人，两者皆伴随有肌肉萎缩及无力症状。膝骨关节炎

患者由于疼痛、活动受限，易导致废用性骨质疏松，而骨

质疏松又可加重膝骨关节炎的进展。老人每日坚持合

理运动和保证充足的光照，才能有助于改善相关症状。

健步走运动可有效增强老人全身的肌肉力量，尤

其是大腿的肌力。因大腿肌力对维持膝关节的稳定至

关重要，通过健步走可有效降低膝关节的受伤风险及

退变速度。

再者，健步走运动往往在室外进行，老人在运动的

同时也能增加日照的时间。充足的日照可以促进老人

体内维生素 D 的合成与钙的吸收，再加上运动带来的

应力刺激，能够增加锻炼者的骨密度水平，从而预防骨

质疏松症的发生。

花式走步 愉悦身心
广州中医药大学第三附属医院关节科主治医师、

主管治疗师袁颖嘉表示，在疫情期间，制订适合个人的

居家健身运动计划、提高自身免疫力，应成为各年龄段

人群的共识。

老年人进行健身运动，应以安全和愉悦为前提，以

促进身心健康为目的，以动作简单柔和为原则。

相比其他有氧运动，健步走更易于掌握，而且较少

引发运动性伤害，老人在任何的时间、地点都可以锻

炼。

下面所介绍的几种花式走步健身法，老人坚持锻

炼，可有效增强自身的肌肉力量和平衡能力。

第一式：螃蟹步

动作要领：双手叉腰，膝关节微屈，双脚打开与肩

同宽，收腹挺胸，下颌微收，身体保持挺直。呼气，横向

迈出左脚。然后吸气，右脚横向跟上。在行走过程中，

保持均匀呼吸。

第二式：高抬腿步

动作要领：双手叉腰，膝关节自然伸直，收腹挺胸，

下颌微收，身体保持挺直。抬起左侧大腿，使其与地面

平行，再缓慢放下。左右脚轮换，并缓缓向前走。在行

走过程中，保持均匀呼吸。

第三式：交叉步

动作要领：双手叉腰，膝关节自然伸直，收腹挺胸，

下颌微收，身体保持挺直。将左脚交叉至右脚旁，再将

右脚交叉至左脚旁，两脚连续交叉走路。在行走过程

中，保持均匀呼吸。

温馨提示：老人进行花式健步走的过程中，注意确

保地面平衡、无障碍物，防止摔倒。而且，运动宜循序

渐进，待身体适应后，再逐步增大运动量。

第三式：交叉步

第二式：高抬腿步

第一式：螃蟹步

凉拌菜加点料营养更全面

□新 说


