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立秋虽然标志着秋季的开始，但此时距离
三伏天结束还有几天。大家都期盼的“凉风有
信秋月无边”时光，恐怕还未到来。广东省名
中医、广州中医药大学第三附属医院骨质疏松
研究所所长黄宏兴教授提醒：三暑夹立秋，不
急贴秋膘。

处于小暑、大暑和处暑之中的立秋，仍有
三伏暑热猖狂。此时养生，有 2宜 2忌：宜滋
阴敛阳，忌大补贴秋膘；宜运动补阳，忌耗散
受凉。简单地说，就是既不能急着大补贴秋
膘，也不能完全“收敛”起来，要适当运动晒
太阳温阳补肺。

苦夏仍未完，勿急贴秋膘

三伏未过，苦夏未完。虽是立秋，连日高
温仍有暑热发威。所谓“三暑夹立秋”，黄宏
兴教授提醒，立秋时节仍处三伏暑热，即便面
临夏秋换季，也要防止暑热猖狂，此时一方面
要注意滋阴敛阳防秋燥，另一方面，也不可急
于秋冬进补“贴秋膘”。

中医理论认为，立秋开始，阳气渐收，万
物内敛，因此人也容易倦怠乏力。此时养生时
要注意滋阴敛阳、清热祛湿，同时调补肺脾
肾。

即便暑热，也不要因贪凉而多吃寒凉食
物，或生食大量瓜果，而应多吃熟食和温软之

物，可以少食多餐，适当多吃些酸性食物，如
苹果、橘子、猕猴桃、白萝卜、白梨等以滋阴
敛肺，少吃辛辣刺激油腻类食物；可以常吃银
耳、豆腐、百合、蜂蜜、糯米、粳米等养阴生
津。最简单的方法是，时不时在粳米粥中轮换
搭配山楂、鸭梨、杏仁或橘皮等来健脾养胃。

锻炼好时机，运动防大汗

黄宏兴表示，立秋时适当多晒太阳多运
动，不仅能运动补阳，还能预防骨质疏松。因
此三伏晒背或每日晒太阳仍可坚持，但要注意
时间段，预防中暑和晒伤。

立秋后是运动锻炼的大好时机，只是暑热
天气下运动， 要合理安排运动时间，控制运
动强度，及时科学补水。推荐散步、快走、慢
跑、瑜伽、游泳、骑自行车等有氧运动，不仅
能帮助减重，缓解压力，还能提高心肺功能与
身体协调性，预防骨质疏松。但要注意避免过
于剧烈运动带来大汗淋漓，耗散元气。

运动后的“冷身”与运动前“热身”同样
重要。谨记高强度运动后，不要立即洗澡，或
不擦干汗就钻进空调房，以免在皮肤腠理大开
时，被风寒入侵。此时的正确做法是通过拉伸
帮助身体慢慢降温，肌肉恢复弹性，待身体冷
却后再洗澡。

（来源：羊城晚报）

看书、看电视、看手机……最
近，不少儿童在暑期得到了放松
和快乐，但有些儿童的眼部健康
却亮起了红灯。河南省儿童医院
眼科主任医师卢跃兵在接受采访
时提示，如果孩子频繁眨眼、揉
眼，有眼睛干涩等情况，很可能是
干眼症作祟。

卢跃兵介绍，干眼症是由于
各种原因导致泪液质和量的异常
而出现的一系列症状。患者除了
感觉到眼睛干涩，还会有异物感、
烧灼感、流泪及视力忽好忽坏等
表现。干眼症的患者多集中在中
老年人群，其中女性更为常见。
但随着生活方式和用眼习惯的改
变，干眼症在儿童中已不少见，且
呈增加趋势。

“多种因素都可能诱发干眼
症，儿童患上干眼症多是由于结
膜过敏、长时间使用电子产品、屈
光不正（近视、远视、散光）、戴接
触镜等原因。”卢跃兵指出，因为
儿童干眼的症状并不典型，主诉
也不清，所以常被忽视。家长要

经常关注孩子眼睛的不适症状，
不可擅自使用滴眼液，并及时到
专业眼科机构进行咨询及检查。

如何帮助孩子预防干眼症的
发生？卢跃兵提出以下几点建
议：

一是保持良好的生活习惯。
保证充足的睡眠，避免熬夜，让眼
睛得到充分休息。鼓励孩子到户
外活动，“目”浴阳光。

二是注意饮食营养均衡。多
吃新鲜的水果和蔬菜，补充身体
所需要的蛋白质，保证维生素的
摄入，足量饮水。

三是做好眼部清洁与保湿工
作。夏季在空调房时可适当使用
加湿器，提升室内湿度。

四是科学用眼，减少近距离
用眼时间，使用手机、平板、电脑
等电子产品，应每隔30分钟让眼
睛休息一会儿，可通过远眺、闭目
养神、做眼保健操等方式来放松
眼睛。不要在黑暗环境中，特别
是关灯后使用电子产品。

（来源：人民网）

三暑夹立秋，中医：宜运动锻炼，温阳补肺 暑期近距离用眼时间增加
警惕孩子患上干眼症

有人生活中遇到重大变故时，
有过“一夜愁白头”的经历。黑发到
白发都经历了什么？少白头又是怎
么回事？今天就来一起探究白发的
秘密。

白头发是怎么长出来的？

我们的头发髓质和皮质里均含
有大量黑色素颗粒，当这种物质减
少时或头发被空气填空时，就会导
致全部或部分头发变白。

具体点说就是正常头发的毛囊
内富含营养毛发的血管，可为毛囊
提供充足的营养成分，促使黑色素
颗粒顺利合成。

当黑色素颗粒在毛囊的形成
发生障碍，或由于各种不利因素
使之无法顺利地运送到毛发中去
时，会导致毛发髓质、皮质等缺
乏足够的黑色素颗粒，从而出现
白头发。

为什么会长白头发？

导致出现白头发的因素可分为
先天性和后天性。

先天性

白化病：一种先天遗传疾病，基
因缺陷导致身体缺乏黑色素。

斑驳病：以先天性色素减少为
特征的皮肤病。

常染色体隐性遗传的苯丙酮尿
症也会导致色素脱失而引起白发。

肾脏的近端肾小管功能缺陷的

范可尼综合征。
后天性

后天色素脱失引起的白癜风。
自身免疫性恶性贫血。
部分药物所引起的毛发色素减

退。
早年白发症

多种慢性消耗性疾病所引起：
由结核杆菌引起的结核病；由代谢
性障碍导致的糖尿病；由于甲状腺
激素合成、分泌或生物效应不足或
缺少的甲状腺功能减退等疾病。

营养缺乏性毛发色素减退：全
身营养不良；身体所需的蛋白质的
缺乏；缺乏微量元素铁、铜等。

精神因素

“一夜愁白头”是怎么回事？中
国古话有云“笑一笑，十年少；愁一
愁，白了头”。

经过众多科学研究人员的研究
发现，超负荷的压力确实会催生白
发的发生，一夜间冒出些白头发是
存在的，当压力缓解后白头发有可
能再恢复原状。

有研究报道称：压力确实会加
速黑发变白发，并发现当压力变小
后黑发有可能再生。

英国布拉德福德大学研究人员
对长白头发原因另有见解，他们认
为人的身体会随着时间的推移而不
断地出现损耗，会导致过氧化氢大
量地聚集在发根，从而阻止了色素
的产生。

头发变白是自然规律

人的头发为什么会变白？头发
变白是人衰老过程中的一种正常生
理现象，通常是因为人体内产生黑
色素的细胞随年龄的增长而发生一
定程度的衰退，从而导致头发变白。

有些人在年岁还不大的时候就
出现部分白发，这种情况多与人体
内黑色素的分泌有关。一部分人会
出现“少白头”现象，这种情况多数
是由家族遗传而引起的；如果人体
内缺少一些微量元素，比如缺少了
钾和铜元素，也有可能过早出现白
发。

拔一根长十根？

很多人听说过白头发“拔一根
长十根”的说法，但这个说法并无科
学依据。

每根头发都有其相应的毛囊，
每个毛囊中的黑色素会作用于这个
毛囊产生的头发；即使把这根变白
的头发拔掉，退化的毛囊仍缺少黑
色素，再长出来可能还是白发，且数
量不会增多。

有人觉得：通过拔白头发，能让
头皮和毛囊得到“锻炼”，从而让新
长出来的头发重新变黑。这种说法
也站不住脚，因为拔白头发的行为
并不能够引起局部的毛囊黑色素细
胞的功能恢复，使其重新合成黑色
素，反而会因频繁伤害毛囊，而让局

部出现斑秃，甚至出现更大面积的
脱发现象。

实际上偶尔拔白头发问题不
大，但如果频次过高，每次拔的量又
比较大时，头部的毛囊和头皮都会
受伤害。武汉大学中南医院皮肤科
主任医师吴剑波表示：拔白头发会
对局部毛囊造成损伤，而毛囊一旦
受损，外界细菌或真菌可能会趁虚
而入进入毛囊，引起感染性毛囊炎，
这种炎症有时还会扩散并加重。另
外，频繁拔白头发还可能对头皮造
成损伤，引起头部皮肤松弛。

（来源：工人日报）

美国加州大学旧金山分校的
研究人员发现，遵循富含维生素
和矿物质的饮食，尤其是不添加
太多糖的饮食，与细胞水平上更
年轻的生物年龄之间存在联系。
相关论文近日发表于《美国医学
会杂志》网络公开版。

该研究是最早表明添加糖与
表观遗传衰老之间存在联系的研
究之一，也是第一个在不同种族
女性群体中探索这种联系的研
究。

参与这项研究的女性每天
摄入的添加糖从 2.7克至 316克
不等，平均每天摄入量为 61.5
克。一块牛奶巧克力含有约 25
克添加糖，而一罐 350 毫升的
可乐含有约 39克添加糖。而美
国食品药品监督管理局建议成

年人每天摄入的添加糖不超过
50克。

研究人员研究了三种不同的
健康饮食安排如何影响“表观遗
传时钟”（一种可以估算健康和寿
命的生化测试）。他们发现，人们
吃得越健康，细胞看起来就越年
轻。其中，坚持地中海饮食与较
低的表观遗传年龄相关性最强。
研究还发现，即使饮食健康，人们
摄入的每1克添加糖也与表观遗
传年龄的增加相关。

这项研究有助于加深人们对
于糖与健康之间关系的理解。研
究人员表示，表观遗传模式似乎
是可逆的，如果坚持每天减少摄
入10克添加糖，可能相当于将表
观遗传时钟逆转2.4个月。

（来源：科技日报）

少糖饮食能使身体更年轻

为什么压力大时会长白头发？白发拔一根长十根？


