
□本报记者 宗晓畅

膝盖半月板自身不存在任何
血管组织， 其营养供给主要依靠
关节腔内的压力变化而来。 当久
坐不动时，没有压力差的产生，半
月板结构不可能获得充分的营
养，使得半月板退化日益加重。当
严重到一定程度时， 半月板在受
力的情况下就会产生各种各样的
损伤，比如破裂磨损，导致出现膝
关节炎症。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

研究表明，咖啡加牛奶，抗炎
能力加倍。从营养上看，牛奶中的
蛋白质与钙质有助增强骨骼健
康。 咖啡中的两种主要酚酸———
咖啡酸和绿原酸是很好的抗氧化
剂， 牛奶中的半胱氨酸会跟这两
种酚酸合成稳定的加合物： 咖啡
酸半胱氨酸和绿原酸半胱氨酸，
使抑制炎症细胞的效果翻倍。

咖啡加牛奶双倍抗炎

油脂过多易附着污物导致毛
孔阻塞， 产生痘痘。 面部每天都
会清洗， 背部清洁却常被忽略。
平时有意识地清洁背部， 洗澡时
用长毛巾或搓背刷等清洁。 但擦
背时不要太用力， 过度摩擦反而
会加重痘痘， 甚至还会引发更严
重的感染。

吃点胡萝卜能让免疫力变强大

长期久坐损伤膝盖

吃点胡萝卜不仅有助于缓解
视疲劳、滋润皮肤、保护心血管，
还能提高免疫力。研究发现，每周
至少吃3次胡萝卜，就能显著提升
皮肤所含的类胡萝卜素水平，并
提升自身免疫力。 平时适当多吃
些胡萝卜， 能很好地补充类胡萝
卜素。从频次上看，每周应至少摄
入3次，每次100克左右即可。类胡
萝卜素具有很好的抗氧化作用，
有助增强身体免疫力。

后背长痘多是清洁不到位

不健康体重会损害认知功能

体重超标， 也就是超重和肥
胖， 被认为是痴呆症发生的危险
因素之一， 并且是一个重要的、
可改变的危险因素。

事实上， 不论是体重超标，
还是体重过低， 都可能增加阿尔
茨海默病的发生风险。 然而， 随
着久坐不动以及过量摄入高能量
食品等生活习惯的转变， 超重和
肥胖所带来的健康问题日益突
显， 体重超标与认知障碍的关系
也备受重视。

以体重增长为外在表现的全
身性肥胖， 对总体认知功能、 语
言流畅性、 记忆力等均有不良影
响， 以腰围增大为表现的中心型

肥胖则对认知功能的不利影响更
大 。 总体来看 ， 肥胖 、 脂肪较
厚、 腰围较大人群认知障碍的风
险增加。

研究发现 ， 高体重指数是
2019年造成我国痴呆症疾病负担
的主要危险因素之一， 肥胖的中
年人比健康体重的中年人罹患痴
呆症的风险高31%， 而减肥可能
会大大降低患病的可能性 。 因
此， 从维持健康的认知功能的角
度， 也应积极控制体重。

体重与多个认知障碍危
险因素相关联

除体重超标外， 缺乏身体活
动、 高血压和糖尿病也是痴呆症
的重要危险因素。 这些因素之间
相互关联， 其危害性也会相互强
化。 缺乏身体活动可能导致超重
肥胖， 超重肥胖又使高血压和糖
尿病的发生风险增加， 而这三者
都会增加痴呆症的发生风险。

相反， 如果通过不断强调的
“健康生活方式”， 如进行规律的
体育锻炼、 坚持富含膳食纤维和
蔬果的饮食习惯， 不仅有益于维
持健康体重， 保持心血管和内分
泌系统的健康功能， 还有助于保
持良好的认知功能 。 健康的机
体、 健康的心脏、 健康的大脑，
三者密不可分。

维持健康体重 维持认
知功能

坚持体育锻炼 规律的身体

活动是健康生活的一个重要组成
部分， 不仅有助于稳定血压、血
糖、血脂水平和控制体重，也有助
于维护认知功能。 运动应包括有
氧运动如步行、慢跑、游泳、乒乓
球、八段锦等，以及抗阻力训练，
如俯卧撑、哑铃、弹力带等。

除了锻炼身体， 还可以通过
阅读、 计算， 或学习外语、 进行
益智游戏等活动来锻炼大脑， 改
善认知功能。

保持膳食平衡 应保持均衡、
品种多样的健康膳食模式。 研究
显示， 多种健康饮食模式被证实
有益于认知功能 ， 如地中海饮
食 、 DASH饮食和MIND饮食 。
总体来说， 富含全谷物、 新鲜蔬
菜水果 （特别是绿叶蔬菜和浆
果）、 水产品和禽类、 豆类、 坚
果， 且烹调油选择橄榄油的饮食
习惯有助于维护认知功能。

而过多摄入红肉、 黄油和人
造奶油、 奶酪、 糕点甜食、 油炸
食品等富含饱和脂肪、 糖、 盐的
饮食习惯则不仅不利于健康体重
的维持， 也对心脑健康不利。

随着人口老龄化加剧，
患有认知障碍的老年人数
量在快速增长。北京市疾病
预防控制中心慢性病研究
所提醒，虽然年龄的增长确
实是阿尔茨海默病和其他
类型痴呆症的最大的危险
因素，但痴呆症并不是衰老
的正常现象，而在诸多与其
发生发展有关的因素当中，
体重就是其中之一。

？？体重与痴呆症发生有关

大雪节气过后， 进入仲冬时
节， 中医专家提示， 此时气温骤
降、 降雪增多， 容易诱发呼吸道
感染性疾病、 心脑血管疾病等，
养生防病重在 “藏精” “护阳”。

中国中医科学院西苑医院心
血管二科主任马晓昌介绍， 冬季
多风寒， 而 “肺主皮毛” “肺为
娇脏”， 风寒之气最先侵袭肺脏，
加上冬季气候相对干燥， 流感等
疾病容易流行。 此时节阴寒之气
最盛， 寒主收引凝滞， 易致血脉
不利 ， 容易诱发高血压 、 冠心
病、 脑梗等心脑血管疾病。

“冬季阳气潜藏 、 阴气极
盛， 正是保养精神、 收藏精气的
好时机。” 马晓昌说， 这一时期
宜早睡晚起以保护阳气、 蓄积阴
精； 做好保暖， 避免风寒之气侵
犯机体， 外出时适当增加衣物，
戴帽子和围巾， 多晒太阳； 晚上
睡前用热水泡脚， 以驱除寒冷、
活血通络。

俗话说： “冬季进补， 开春
打虎。” 中国中医科学院西苑医

院心血管二科副主任医师尚青华
说 ， 冬季是 “藏精 ” 的最佳时
节， 适当进补可提高免疫力， 促
进新陈代谢， 改善畏寒等症状。
饮食宜适当增加营养食物摄入，
如羊肉、 牛肉、 鸡肉、 桂圆、 枸
杞子、 红枣等， 同时需食用蔬菜
以补充适量维生素。 但过度进补
会造成营养过剩， 诱发口疮、 牙
痛、 便秘等 “上火” 症状。

中医认为 “动则生阳”。 尚
青华说， 冬季宜选择太极拳、 八
段锦等和缓的运动方式， 尽量避
免剧烈运动， 以防大汗淋漓导致
津液损伤、 阳气外泄； 户外运动
时应选择天气晴朗的午后， 以免
风寒侵袭损伤阳气。

首都医科大学附属北京中医
医院院长刘清泉介绍， 一些中医
特色疗法有助于应对这一时期的
常见疾病。例如，艾灸关元穴有助
于养护阳气， 艾灸足三里穴对于
保护阳气和脾胃具有重要作用。
睡前泡脚时加入艾叶， 能够起到
温通、逐寒湿的作用。 （新华）

防防寒寒御御病病 健健康康过过冬冬·广告·

持续开展冬季燃气安全隐患排查
为保障市民群众冬季用气安

全， 房山区城管执法局结合季节
特点， 积极行动， 全面开展冬季
燃气安全隐患排查， 营造安全用
气环境。

加大检查力度 执法人员对
区域内燃气使用场所进行拉网式
排查， 重点检查燃气管道、 阀门
等设备的完好程度， 查看有无老
化、 损坏现象。 同时， 对燃气报
警器的安装和运行情况进行严格
检查， 确保其能正常发挥预警作
用。 在检查过程中， 执法人员对
发现的问题当场提出整改意见，
并责令相关责任人限期整改， 持
续跟进复查， 彻底消除燃气安全
隐患。

开展普法宣传 通过开展
“城管开放日” 活动， 普及安全
常识 ， 发放 《燃气安全知识手
册》， 讲解重点注意事项， 倡导

市民群众正规购买燃气， 明确在
燃气安全管理中擅自拆改户内燃
气管线及设施的危害和相应的法
律责任， 提升用气安全意识， 提
示自觉守法守规。

加强部门联动 联合多部门
深入燃气非居民用户， 细致检查
燃气储存、 运输、 使用环节， 全
面摸排整治城镇燃气全链条风险
隐患， 建立整治台账， 深度治理
“气、 瓶、 阀、 管、 灶” 等安全
隐患， 切实督促企业履职到位保
障用气安全。 同时通过多部门合
力， 及时发现并消除安全隐患，
确保冬季燃气使用安全， 守护市
民群众生命财产安全。

11月以来， 房山区综合行政
执法部门共开展燃气隐患检查29
次， 开展燃气安全 “静安行动”
联合执法11次， 发现燃气隐患14
处， 立案5起。 （李安琦）

房山区城管执法局


