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为何疼痛在夜晚更难忍？
研究发现：生物钟使然

据美国媒体报道，生理疼痛是人类最基

本的感受之一，然而它的强度为什么在一天

当中会有波动，这是一个长期的未解之谜。

在医学出现的早期，医生和患者就注意到，很

多类型的疼痛感往往在夜间加剧。

在最近发表的一项研究中，由法国里昂

神经科学研究中心的克洛德·格龙菲耶牵头

的科学家团队，终于揭开了疼痛敏感度变化

的秘密。研究显示，我们的生物钟对这种变

化起了很大作用。

格龙菲耶团队的研究显示，短暂而疼痛

的热刺激在凌晨3点左右感觉最强烈，而下

午3点左右最不强烈，这揭示了昼夜节律的

影响。 据《参考消息》

服用复合维生素
或改善老年人认知

据英国《新科学家》周刊网站9月14日报

道，每天服用一片复合维生素和矿物质片可

能会减缓随着年龄增长而自然发生的认知能

力逐渐衰退。报道说，在一项为期三年的试验

结束时，服用复合维生素矿物质补充剂的人的

认知年龄比那些服用安慰剂的人小1.8岁。

据《参考消息》
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贫血不是小事，老年人贫血应注意饮食

搭配，多吃富含优质蛋白质的食物，如蛋类、

乳类、鱼类、瘦肉类、虾及豆类等；富含维生

素C的食物，如酸枣、杏、橘子、山楂、西红

柿、苦瓜、青柿椒、生菜、青笋等；富含铁的

食物，如鸡肝、猪肝、牛羊肾脏、瘦肉、蛋黄、

海带、黑芝麻、黑木耳、黄豆、蘑菇、红糖、油

菜、芹菜等。 据《当代健康报》

老人贫血吃什么？

家里有这9种食物
一定要警惕食物中毒！
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年过五十不适合四种运动

对于50岁以上的中老年朋友来说，保

持运动锻炼是保证身体健康的一种良好习

惯。但有些运动已不太适合中老年人。

1.长跑 50岁之后，身体已经逐渐衰老，

心肺能力下降，高强度的运动不宜经常进

行，否则容易增加身体负担，长时间的长跑

会让心脏压力增大。因此适当进行散步、慢

跑即可，不宜经常长跑。

2.爬山 在爬山过程中，膝关节一直在

负重，并且爬山属于高韧性运动，并不适合

身体各类功能都有降低的老人。

3.高强度举重 人到了一定年龄以后，

骨头里面的钙质就会丢失，带来骨质疏松的

问题。这时只要受到外界稍大的力，骨头就

容易发生断裂。因此，中老年朋友不太适合

高强度的举重。

4.仰卧起坐 大多数中老年人的颈椎、

腰椎或多或少都有一些问题，再加上骨质疏

松，做仰卧起坐很容易给颈椎和腰椎造成不

可逆转的损伤。对于患有心脑血管疾病的

人来说，这项运动也很容易造成血压升高，

发生意外。 据《健康咨询报》

前不久，在广东东莞，有母女二人食用自家腌制的泡菜

后，出现恶心、呕吐、四肢乏力、血氧饱和度下降等症状，被

紧急送进ICU抢救，多日后才恢复健康。

医生在她们的呕吐物及自制泡菜坛中都检出了肉毒杆

菌。原来，她们有食用自制老坛泡菜的习惯，泡菜坛已使用

长达6年，蔬菜定期添加，但坛子里的“酸汤”从不更换，殊

不知“酸汤”已被肉毒杆菌悄悄污染并产生毒性，这才导致

了这起事故的发生。

肉毒杆菌是一种生长在缺氧环境下的细菌，在罐头食

品及密封腌渍食物中具有极强的生存能力。

肉毒杆菌会产生肉毒毒素，肉毒毒素是目前最剧烈的

神经毒素之一，少量毒素即可致死，肉毒毒素中毒病死率高

达35%。

这里提醒朋友们，如果有自制泡菜的习惯，一定要注意

安全，定期更换泡菜汤或将其充分加热杀毒。肉毒素对热

敏感，100℃持续10分钟即可被破坏。

除此之外，家里有以下食物的也应注意，最好丢掉不

食，以防食物中毒。 据《北京青年报》

1.隔夜卤味、凉拌菜
隔夜的卤味、凉拌菜放置时间过长，非常容易滋生细

菌，应现买现吃，吃多少买多少，不要隔夜存放。

2.发芽的土豆
土豆发芽后会产生大量龙葵素，食用后会刺激胃肠道

黏膜，麻痹呼吸中枢，对人体有害。对于发芽的土豆，尽量

丢弃不食。

3.发红的甘蔗
甘蔗发红或者发黑通常是霉变的象征，可能是甘蔗在

运输或储存的过程中被节菱孢霉菌污染并产毒素所致，吃

了这样的甘蔗有食物中毒的可能。

4.长黑斑的红薯
有褐色或黑褐色斑点的红薯皮中含甘薯酮及其衍生物

甘薯醇，进入人体后可损害肝脏，并引起中毒，轻者出现恶

心、呕吐、腹泻，重者可致高烧、气喘、抽搐、昏迷，乃至死亡，

因此吃红薯前一定要将皮去掉。

5.有霉斑的水果
水果只要有部分发霉、变质，即使除去腐烂的部分也还

是不可食用的。发霉的水果中含有大量有害微生物和代谢

物，食用后会致食物中毒。

6.变苦的坚果
发苦的坚果可能已被黄曲霉毒素污染，对于发苦的坚

果，一定不要食用。

7.久泡的黑木耳
不要吃隔夜或泡发时间过长的黑木耳或银耳。黑木

耳、银耳如果感染椰毒假单胞菌，经长时间存放可能产生毒

素米酵菌酸，米酵菌酸的耐热性极强，普通烹煮方法不能破

坏其毒性，进食后中毒重则可导致死亡。

8.腐烂的生姜
腐烂的生姜会产生一种很强的毒素——黄樟素，人吃

了腐烂的生姜可引起肝细胞中毒，损害肝脏功能。

9.死掉的螃蟹
螃蟹一定要吃鲜活的，现蒸现吃，不吃死蟹或隔夜的螃蟹。

螃蟹死后体内的细菌会迅速繁殖并扩散到蟹肉中，而

且蛋白质也会加速分解，产生组胺，可导致食用者出现呕

吐、腹痛、腹泻、面颊潮红、心跳加速等不适。

指导专家：北京协和医院临床营养科教授 于康

如何让腰部有效休息
对于腰背部而言，坐下需要腰背部乃至

整个脊柱维持竖直姿势，它得不到休息；躺

下如果姿势不良，也不能算作休息。

那么，怎么才算让腰部休息呢？

旋转式（摇摆式）休息 在处于中立位的

各种生活动作或者运动动作时，腰背部都处

于一个紧绷状态，也就是说以这种姿态为基

础的生活运动方式，腰背部都得不到休息。

而旋转、摇摆这样的动作，两侧肌肉会有交

替放松过程，腰部会得到一定休息。

腰部支撑式休息 在需要长时间久坐或

久站过程中，可以应用硬质护腰带提供部分

支撑力，以减少腰背部的持续发力强度，从

而缓解腰部肌肉的劳损。但不建议长期佩

戴这种护腰带，长期佩戴会导致腰部肌肉

“废用性”萎缩，进一步加重腰部肌肉退化。

睡眠时可以通过对腿部姿势的调节或者腰

部支撑，减少腰部因维持自身姿态造成的持

续发力，这样腰部肌肉在休息过程中才能得

到彻底放松。 据《家庭医生报》
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过量摄入豆制品不可取
大豆及其制品不可过多食用，避免增加

肝、肾负担。每日大豆摄入量应在25克至35

克。干炒大豆的蛋白质消化率只有50%，而

整粒煮熟的大豆蛋白质消化率为65%，加工

成豆浆后蛋白质消化率为85%，制成豆腐后

蛋白质消化率可达92%，故建议适量食用豆

制品来代替大豆。 据《老年日报》

肠胃不好少吃薏米

薏米的蛋白质含量高达12.8%，氨基酸

种类、数量与人体的需要水平比较接近，其

他营养素含量也比较突出，还含有多种生物

活性物质。薏米性寒，粗纤维较多，不好消

化，因此，虚寒体质及肠胃功能差的人群不

要长期食用。 据《医药养生保健报》

小葱鲜虾芙蓉蛋
芙蓉蛋是粤菜的传统菜式，讲究蛋液在

制作过程的生熟混合，小葱选用葱白，花生

油和麻油分别起到去腥和画龙点睛的作用。

材料：小葱 30 克（选葱白部分），鲜虾 10

只，胡椒粉少许，鸡蛋 4 只、花生油、芝麻油、

盐各适量。

做法：鲜虾去虾线虾肠后取虾仁部分灼

熟备用；把鸡蛋打成蛋液，与花生油、麻油、

胡椒粉、盐拌匀备用；开锅下油，先下一半蛋

液炒成滑蛋捞起，与生蛋液、葱白混合后再

次下锅，开大火迅速煎香两面即成。

据《广州日报》
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