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近来!各大医院的门诊人满为患"记者走

访了各大医院!发现心脑血管疾病与呼吸道

疾病患者相对较多"

冬季正是呼吸道和心脑血管等疾病高发

的时候!由于气温低!大家开始使用空调!导

致空气干燥#室内外温差加大" 在这样的环

境里!免疫力不好的人便很容易生病" 专家

提醒!老年人更应该保护好自己的心脑血管

与呼吸道"

心脑血管!

护心养脑"积极监测

心脑血管疾病是$心血管病%和$脑血管

病%的总称!包括高血压#冠心病#脑出血#脑

梗塞等" 冬季气温低!引起人体外围的血管

收缩!造成血管阻力及血压的上升!从而增加

心脏负荷" 再加上因为寒冷颤抖!身体耗能

产热!使得心脏耗氧量加大!这些都是造成心

脑血管疾病频发现象的原因"

专家告诉记者!每到冬天!突发心脑血管

疾病的老年人会增多" 住在他们科室里的老

年病患普遍都有高血压等基础疾病!因而在

这个时期!他们会特别注意监测与治疗" 患

有心血管疾病的老年人若是居家疗养!则可

以在家中常备或是随身携带硝酸甘油#速效

救心丸等药物!以备发病时及早服药" 一旦

发病!应当立即送往医院接受专业治疗!切不

可延误时间"

$由于心脑血管疾病发作后!情况可能会

非常危急!因而平时定时自检必不可少" %专

家提醒各位老年朋友!平时要注意定期体检!

有条件的人可以在家中备一个血压计!时不

时地测一下" 同时也要注意保暖!万不可着

凉" 应当适当进行运动!规律生活!注意劳逸

结合" 除此之外!心绪平和也非常重要!应当

尽量保持情绪稳定!避免精神紧张和情绪激

动" 最后!要根据医嘱按时服药!不可突然减

量或停药"

呼吸道!感冒与慢阻肺频发"雾霾伤害不

可小视

专家告诉记者!感冒#咽炎#慢性咳嗽#慢

阻肺急性加重都是冬季多发的疾病" 这几类

病发病时间具有明显的季节性特点!正是由

于冬季气温低#气候干燥!呼吸道疾病发病率

才会明显增加"

感冒一般分为流行性感冒与普通感冒两

种!流行性感冒在发病的最初三天传染性最

强!老年人和伴有慢性呼吸道疾病或心脏病

患者易并发肺炎甚至危及生命"而每年
!!

月

至
"

月本来就是慢阻肺的发病高峰! 感冒可

能使慢阻肺$雪上加霜%!不得不提防"

$对呼吸道疾病来说!防护方面主要还是

要做到保暖与通风!接种流感疫苗也能起到

一定的作用" %专家表示!这个时期需注意随

温度变化选择衣物! 注意保暖与房间通风"

尽量避免出入人流量大的公共场所!到人员

密集#通风不好的地方时最好戴口罩"

$当然!最近的雾霾天气对呼吸道也有严

重影响!市民们选择口罩时也可把这个因素

考虑进去" % 专家补充!近期空气质量并不理

想!在通风时应选择空气相对清新的时段!老

人晨练也应适当推迟时间"

#苗露$
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社会上盛传各种$清肺食物%!比如一

条微博写道 $持续的雾霾天气损伤肺脏!

除了减少出行#戴口罩!适当的饮食也能

达到清肺效果" 特别推荐鸭血和猪血!清

肺效果最棒& 听说矿上的工人!每天收工

必吃一顿新鲜鸭血" %

吃动物血制品$清肺%差不多是全中

国都知道的$偏方%!但是查不到这个偏方

的临床依据" 或许只是有人吃猪血或者鸡

血#鸭血导致了黑便!而被当作$清肺%!于

是流传开来" 动物的血中含有较多的铁!

如果真的出现这种现象!倒也算正常" 不

过!它跟$清肺%实在搭不上关系"

有人对吃动物血制品或者其他食物

$清肺%的解释是'食物中含有某些成分!

对人体有一定的作用!所以这种食物可以

保证$排出有毒有害物质%$增加免疫力%!

从而抵抗空气污染的$危害%" 这种大而空

的理由事实上是没有价值的!若照这个逻

辑推理!基本上吃任何食物都能增强人体

免疫力!那岂不是随便吃什么都能$清肺%

了吗(

除了动物血制品之外!传统医学中还

有许多$清肺 %的食物 !比如梨 #冰糖 #银

耳#萝卜等等" 在现代医学中并没有$清

肺%这个概念" 这些所谓的$清肺食物%!清

的也是$传统医学上的肺%" 传统医学里的

$清肺%!一般是指减缓跟呼吸道有关的症

状!比如咳嗽#痰多等等" 一些药物和食物

对减缓这些症状有帮助!所以也就被人们

称为$清肺食物%或者$清肺药物%"

古人在提出 $清肺 %这个概念 !开出

$清肺食谱%或者$清肺药方%的时候!大概

还意识不到空气污染这回事" 传说中的这

些食物能否减缓那些呼吸道症状这里不

讨论!但这种$清肺%在概念上就跟解决空

气污染的$清肺%完全不是一回事"

结论'$食物清肺%只是一种美好的愿

望" 任何一种食物!都无法清除或者减轻

空气中的粉尘污染物对肺的影响" $清肺

食物%$清肺保健品%! 都只是噱头而已"
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最近有媒体爆出惊人之语!说市场上
9%:

的盒装纯牛奶都是$复原乳%!营养问题堪忧"

究竟复原乳的营养价值怎样呢(

所谓复原乳!就是用奶粉冲出来的#和牛

奶浓度一样的奶"一般
;<=

斤牛奶能浓缩成一

斤奶粉!反过来奶粉加
;'=

倍的水!就$复原%

成牛奶了" 家里买奶粉冲着喝!其实就是喝复

原乳"

如果奶粉本身是优质奶做出来的合格奶

粉!那么把奶粉加水冲一下!变成$复原乳%也

没什么可怕!顶多就是风味不如巴氏奶)需要

冷藏销售的所谓$鲜奶%*那么新鲜!对维生素

8!

# 维生素
84

等维生素的破坏略微少一点"

不过! 用来做盒装奶的复原乳还要多一次加

热" 因为把奶粉冲出来的奶!还要再进行灭菌

处理!然后用无菌包装工艺装进盒子里" 也就

是说!在
!$%$

以上的温度下!把热牛奶装在

蒸汽杀菌的盒子里! 在高温条件下密封起来"

这样!里面的菌全部灭掉!外面的菌又无法进

来!牛奶就能在室温条件下保存
=

个月以上坏

不了!无需任何防腐剂帮忙"

有人说!牛奶加热
!$%$

以上!营养早就分

解了!蛋白质也变性了!营养价值跟喝水差不

多" 真的是这样吗(

两次杀菌#三次加热之后!牛奶中的
8

族

维生素的确会损失一些!但这部分损失几乎可

以忽略不计"且喝牛奶的主要营养目标是补充

蛋白质和钙!而这两种营养素并不怕热"另外!

关于蛋白质$变性%的问题" 其实只要加热到

4%$

以上!蛋白质都会$变性%" 如果蛋白质变

性了就没有营养!那咱们吃红烧肉#清蒸鱼#油

焖虾之类食物也就没什么意思了!这一点钙也

一样"

结论'用优质的奶粉配成复原乳!再做成

酸奶!营养价值并不比用鲜牛奶差多少" 因为

蛋白质#钙质与维生素等营养元素都还在"

%王玉琴&

复原乳的营养价值比鲜奶低吗
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成熟的女性每月都会来月经!由

于间断性的出血!可以刺激女性的造

血系统!这种少量的出血是一种小小

的刺激!出血后造血系统就会加速生

血的速度" 这种刺激对于造血系统是

一种良性刺激!使之不会过早产生功

能减退" 否则一旦身体由于某些原因

大量的失血!机体造血器官就难以适

应如此剧烈的变化!造血速度较慢不

能满足机体的需要而出现明显的失

血症状" 也许就是因为女性的月经!

女性的平均寿命比男性要长好几年"

综上所诉!男人定期献血!有利于身

体健康"

男人定期献血有以下四大好处

!>

经常献血可以降低血脂

有些人的血脂长期处于较高的

水平!俗称$血稠%" 血稠的结果就是

脂肪一层层附着在人体的血管壁上!

最后导致动脉硬化! 血管弹性降低!

形成心脑血管病" 而经常按规定期限

献血! 减少了体内一部分粘稠的血

液!再通过正常的饮水!填充了血容

量!使血液自然稀释!血脂就会随之

下降!也就减轻了动脉硬化的隐患"

$>

献血可预防'降低心脑血管疾

病

青岛一位专家曾对
!$;

名多次

献血者#

=;

例高血压者#

4%

例缺血性

中风者进行血液流变学的对照研究!

结果表明!献血者对减少心脑血管病

的发生具有积极的作用+芬兰一研究

小组对
$;=

名
?$<4%

岁的男性进行

调查!其中献过血的人
@

年后患冠心

病的比例比未献过血的少
=4:

+另一

组研究! 对献血
!<$

次的
!@"$

人进

行追踪观察!结果仅一人发生急性心

肌梗塞!发生率为
%>%;:

!同期为献血

的
$"%4

人中! 有
$$4

人发生急性心

肌梗塞!发生率为
9>=:

!明显高于献

血组+美国一心血管病研究小组的研

究亦表明!在
"

年中!献血者)男性*

患心血管病的危险仅为未献血者的

!,$

"

">

献血可减少癌症的发病率

铁质是人体不可缺少的元素之

一!但铁质过高又绝非好事" 如果男

子体内的铁质含量超过正常值的

!%:

!罹患癌症的几率就会提高"至于

女子! 由于有月经期间的流血现象!

常会失去大量的铁质!所以在研究中

就未发现铁质含量与妇女罹患癌症

的几率有特殊的关系" 那么!男子如

何排除体内过多的铁质以减少罹患

癌症的几率呢( 医学家认为!唯一的

方法是通过流血排出过多的铁质" 因

而鼓励体内铁质含量过高的男士们

可以定期献血!这样做对人对己都有

好处"

?>

献血可延年益寿

国外也曾有学者对
44

岁以上的

""$

人 )献血者* 与同年龄# 性别的

"99

人)未献血者*作对照研究!结果

显示'

献血组平均寿命为
;%>!

岁!高于

未献血组的平均
4;>@

岁"

献血组的存活率为
4;:

!高于为

献血组的
?%:

"

献血组的死亡率为
"":

!低于未

献血组的
4%:

"

#申飞&

保好!心脑"护好!喉"

动物血是!清肺"食物吗

男人比女人
更应该献血


