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樱桃

樱桃汁能帮助面部皮肤嫩白红润 !去皱

清斑"是不少美白产品的最爱 # 樱桃不仅富

含维生素
8

"而且含铁极其丰富 "是山楂的

!"

倍"苹果的
29

倍$ 除了含铁量高之外"它

还含有平衡皮质分泌 % 延缓老化的维生素

:

"帮助活化细胞!美化肌肤$

红石榴

红石榴是石榴的一个品种 "因成熟后果

皮为粉红色而得名$ 红石榴性味甘 ! 酸涩 !

温 "果实中含有丰富的维生素
8

!石榴多酚

和花青素等物质 "有很好的排毒 !抗氧化功

效$ 在药用!美容!食疗方面都有重要作用$

娇艳欲滴的红石榴已经被证实具有很

强的抗氧化作用$它含有一种叫鞣花酸的成

分 " 可以使细胞免于环境中的污染 !

;<

射

线的危害"滋养细胞"减缓肌体的衰老$

柠檬

柠檬中含有维生素
7!

! 维生素
72

!维

生素
8

等多种营养成分$ 此外"还含有丰富

的有机酸!柠檬酸"具有很强的抗氧化作用 "

对促进肌肤的新陈代谢 !延缓衰老及抑制色

素沉着等都十分有效$

新鲜柠檬切片泡水很好喝 "但有一点要

注意 "就是只能用凉开水浸泡 "热水会令其

发苦发涩$ 注意放入的量 "一个凉水瓶放入

一片就够了"最多厚点"不然就苦了$

榨干了的柠檬皮也有很多的用处 "泡水

冲凉只是其中一种"可将半个柠檬皮泡在适

量水中"凉热均可"泡一晚上"第二天拿它洗

脸 "此时的柠檬皮已经泡软泡出油来 "酸性

也已经稀释"不刺激了"挤一挤就粘粘的 "用

其洗脸 "脸部皮肤立刻就滑了 "而且感觉很

舒服$

柚子

研究证实 "柚子的气味能令女性比男性

看起来平均年轻
3

岁 $ 现在 "柚子中含有的

一种柠檬酸已被普遍应用于护肤领域$这种

成分能帮助死皮细胞代谢和排出 "从而使皮

肤回复光滑!重现光彩$但是柚子性寒"肠胃

不好的人可减量$

柚子皮洗澡"美容又可防蚊虫&柚子的表

皮富含精油"熬成汤汁之后加到洗澡水中"不

但具有美容效果"也能避免受到蚊虫的骚扰"

因为蚊虫不喜欢柚子的味道$ !田维宁"
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秦大伯是一个老糖友了"自打发现他得了

这病"糖友们就告诉他"糖尿病并发症非常多"

不好好控制日后可麻烦$

老秦一直没往心里去" 直到有一天起床"

他发现自己的视野染上了红色" 也看不清东

西$ 医院检查发现"老秦得的果然是糖尿病视

网膜病变"就是大家常说的'糖网病(#

糖友难避眼科病症

糖尿病会引发各类并发症早就为人所熟

知"但眼科类疾病的发病率怎样呢)

专家告诉记者"像老秦这样的病人有一定

比例#目前"中国糖尿病发病率正在逐年升高#

据调查显示" 我国
!#

岁以上的人中"

!9=

有患

病可能# 糖尿病所带来的全身性病变防不胜

防" 只要有微血管在的地方都可能发生病变"

而眼部并发症的可能性占到
29=>2?=

#

大家对于青光眼%白内障等症早就耳熟能

详"殊不知'糖尿病视网膜病变(在我国所有眼

科病中的致盲率为第四位"也是眼底手术中难

度较大的一种#

'一般来说"糖尿病的并发症发生与其血

糖控制程度有关# 就以糖网病变来说"如果不

好好控制血糖"

?>!9

年后就会发病*即便血糖

控制得好"

!?

年后也肯定会产生发病症状$ (

专家表示"糖网病变的发生具有隐蔽性"最好

的治疗时期是病患还未出现视力下降时$糖网

病变表现为眼中出现大量出血点"产生新生血

管$ 由于这些血管较为脆弱"一旦血管破裂便

会引起血液结疤"进而导致收缩"严重的会使

视网膜脱落$

提高认识#早日治疗

糖网病变虽说可能成为糖友们无法绕开

的坎儿"却也可以合理预防与治疗$ 早期积极

有效的糖尿病治疗措施能够有效延缓病情发

生与发展$

专家表示"糖网病变的影响因素主要包括

遗传基因!糖尿病病程发展!吸烟!高血压等方

面$ 老年人本身自带基础疾病较多"该病在这

个群体内的发病率也相对较高$对于已经患了

糖网病变的人"早期可以定期随访观察"在进

展至'增殖期(前"可采用视网膜光凝的治疗方

式"还可辅以药物治疗$不过一旦病情进入'增

殖期("就必须采用视网膜光凝治疗"甚至需要

手术治疗方式了$特别是在玻璃体积血长时间

不吸收!牵拉性视网膜脱离的情况下"患者应

做玻璃体切割术$

'这项手术术后恢复较慢"效果也不能称

作理想$ 即便手术顺利"届时也可能需进行两

次手术"会给病患身心带来巨大压力$ (

糖尿病视网膜病变危害巨大"早查早治是

最根本的防治办法$专家提示"发现糖尿病后"

患者就应有一次规范的眼科检查"并在医生指

导下严格控制血糖$ 孕期妇女!眼部有过内眼

手术史及眼底已有病变的糖尿病患者"应缩短

检查间隙"定期遵医嘱进行眼底检查"并要终

身随访$

!苗露"

@种抗氧化水果延缓衰老

糖友更要护好眼

上腹不适需警惕
心肌梗死
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郭大爷今年
AA

岁
B

平时身体硬朗"

每天早晨坚持锻炼"几天前"郭大爷象平

常一样出去晨练" 回来后自觉胃部不舒

服"并出现恶心!呕吐"随后突然倒地不

醒$经过医院全力抢救"郭大爷现已恢复

健康" 不过他昏迷的原因却让家人捏了

一把汗+++广泛性前壁心肌梗死$

心肌梗死是指由于心肌缺血! 缺氧

所引起的心肌坏死$在临床上"约有半数

以上的此病患者可在发病前的
!>2

天

或
!>2

周突然出现剧烈持久的胸部疼

痛*少部分的此病患者无胸部疼痛症状"

发病时即表现为休克或急性心力衰竭*

还有部分这类患者疼痛的部位在上腹

部"因而易被误诊为胃穿孔!急性胰腺炎

等急腹症* 也有极少的这类患者最初的

症状表现为嗓子疼"甚至是牙疼$专家表

示" 对于老年人的各种症状都不要掉以

轻心$ 老年人的牙疼!肚子疼"都可能是

其患有心脏病的表现$ 中国虽然属于此

病的低发国家" 但近年来此病的发病率

却有逐年上升的趋势$

心肌梗死的病情虽然凶险" 但该病

从形成至发病有一个长期的! 逐渐积累

的过程$人们只要在生活中注意预防"有

可能避免发生心肌梗死$ 预防心肌梗死

必须做到以下
?

点&

!4

避免过劳 过度的

体育活动可加重心脏的负担" 极易造成

心肌缺血和缺氧"从而引起动脉痉挛"导

致急性心肌梗死$

24

控制情绪 据统计"

在美国平均每
!9

场球赛中"会有
#

名观

众发生急性心肌梗死$

"4

合理地安排饮

食 人们在进食大量高脂肪!高热量的食

物后"会造成血脂浓度升高"进而形成血

栓"引起急性心肌梗死$

@4

注意保暖 据

统计" 寒冷的冬季和春季是急性心肌梗

死的高发季节$

?4

保持大便通畅 便秘的

危害并没有得到人们足够的重视$ 在临

床上" 因用力排便而导致心肌梗死的老

年人并不少见$

!赵娜"
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一个正常人的血液总量为体重的

#=

左右"若体重为
?9

公斤的人"则血

量约为
@999

毫升左右$ 这么多的血液

并不都参与血液循环" 有
29=>2?=

的

血液贮存在脾!肝及皮肤等'贮血库(

内$ 当人体急需血液时"如人体从事剧

烈活动或少量失血时" 脾脏等会连续

不断地释放出 '库血( 到血液循环中

去"以维持人体正常的生理功能$

!申飞"

人体的血液有多少

!!!!!!:7C

血型系统是以人血红细胞

上的抗原与血清中抗体而定型的$ 凡

红细胞上含有
:

抗原"而血清中含有

抗
%7

的称为
:

型* 红细胞上含有
7

抗原" 而血清中含有抗
%:

的称为
7

型*红细胞上含有
:

和
7

抗原"而血

清中无抗
%:

!

%7

的称为
:7

型*红细

胞不含有
:

!

7

抗原" 而血清中含有

抗
%:

和抗
%7

抗体称为
C

型$

!申飞"

:7C血型系统
是如何定型的
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秋冬是心脑血管类疾病高发的时期"不少

老年朋友深受此类疾病煎熬"在发病率较高的

现在"更需要注意自身保养$

问及秋季保养心血管的方法" 专家表示"

每种心血管疾病都有不同的注意事项"因人而

异的治疗方案与健康规律的生活方式才是以

不变应万变的对策$

疾病各不同

不可乱借鉴

'心血管病人每个人情况都不同"一般需

要根据病人本人的情况制定诊疗计划"对于别

人有效的经验不等于所有人都适用$ (专家告

诉记者"他经常会遇到这样的病人+++每当他

要开药时"对方便会提出远亲近邻正在使用某

种药物或某个疗法甚有效果" 自己也想要借

鉴$其实"这种胡乱借鉴的想法是很要不得的$

心脑血管疾病常见的有高血压! 高血脂!

冠心病!糖尿病等"每种病症又包含许多症状

类型$就拿高血压来说"可分为阴虚阳亢!气血

亏虚!痰浊上蒙!阴阳两虚等多种类型$阴虚阳

亢类型的高血压患者由于气血上扬" 容易激

动"感到头重脚轻"口干!腰酸等"该类人群应

当保持情绪稳定与饮食清淡" 像动物内脏!海

鲜!鱼头鱼籽等食物就当少吃$ 而气血亏虚类

型在老年人中较常见" 该类人群一般面色较

差"人较乏力"调养时要以补益气血为主"因而

可以选择枸杞!桑葚!红枣!萝卜等食物$ 痰浊

上蒙者往往由抽烟!吃得太腻引起"这类人喉

口有痰"舌苔肥厚"常会觉得味觉不灵敏$他们

可以适当吃些带有较强气味的食物" 如香菜!

芹菜!荞头等"同时可用陈皮泡茶$最后一类是

阴阳两虚类型" 该类人往往症状较为严重"既

需要补又不可乱补"冬季时可根据个人情况服

用膏方$

仅是高血压一种就有许多的分支"外加每

个病人不同的身体状况"药物的作用自然会不

尽相同$ '我希望病人能够信任医生"如果认准

了一位医生就不要轻易调换"也不要随意停药

与换药$ (专家解释"慢性病的治疗难有立竿见

影的效果"患者急躁的心情非常能够理解$ 但

每位医生的着眼点不同"如果频繁更换医生就

等于更换诊疗方案" 这可能造成病情反复"从

而给患者身体带来更大的负担$

多说伤元气

生活有规律

长期熬夜!饮食不规律!缺乏锻炼,,这

些都是现代人难以避免的不良生活习惯$有资

料显示"我国心血管疾病的发病率!病死率正

在逐年上升"在
@9

岁以上的人群中"不同程度

的心血管疾病患者约占
?A=

"全国每年新增心

血管疾病患者
239

万人$

'虽然是老生常谈"但对于心脑血管患者

来说"健康规律的生活比什么药都有效$ (专家

提示"

39=

的疾病都是由不健康的生活方式引

发的"如今心脑血管疾病发病年龄大幅提前便

与此脱不了干系$

专家表示"中医讲求'气(的调理"人有时

说话太多"也会耗气伤阳$ 本身体力就不是很

好的老年人可以适当控制自己的话语"不要时

常处于与人交涉的兴奋状态"这样心绪平静也

能够起到良好的保养效果$

就他本人的经验来说"运动是一个减负的

好办法$ 许多人可能会说"我每天去菜场买菜

也是走路的"这不就是锻炼了吗) '我们这里说

的锻炼是需要专门空出一段时间从事的体育

运动"上班的间隙或是出门购物之类的不能算

在里面$ (专家表示"老年人的运动强度应以出

微汗为好"若运动得太过"也会伤身$

!苗露"

秋冬护心 因人而异


