
美国加利福尼亚大学旧金山分校的一组研究人员发表研究
报告指出，含糖饮料不但会导致肥胖和糖尿病，还会诱发其他疾
病，因为含糖饮料与细胞老化有关。研究报告显示，在此项研究
的调查对象中，大量饮用含糖饮料的人血液中白细胞染色体端
粒较短。端粒是存在于真核细胞线状染色体末端的一种特殊结
构，如果端粒最终变得过短，细胞就会很快死亡。每日饮用600毫
升含糖饮料就可能导致在生理年龄上增加4 . 6岁，它对人体造成
的负面影响堪比烟草，甚至连坚持锻炼身体都无法弥补。
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含糖饮料催人老

1.我是一名53岁的女性，最
近两三年，总感觉口干、舌干、
口苦，特别是早上，感觉尤其明
显。最近一年多，舌头干得厉
害，眼睛也干涩，到医院诊断是
干燥综合征，想咨询一下，这是
干燥综合征的症状吗？饮食生
活上需要注意什么？

山东省中医院风湿免疫
科主任医师宋绍亮：干燥综
合征的病人明显症状是眼
干、口干，唾液减少，并由此
引发猖獗性龋齿，牙齿成块
脱落。如果血液化验，几项指
标是偏高的，比如类风湿阳
性因子、血沉、免疫球蛋白
等。目前，这是一种疑难病

症。治疗上，如果处于活动
期，建议中西医结合治疗，不
过西药有一定的副作用；如
果病情稳定，中医治疗有不
错的效果。

中医讲究辨证辨病而
治，常见的药方如以六味地
黄汤结合病症加减配方。由
于是一种慢性疾病，患者在日
常饮食上应注意调养，可多吃
蔬菜、水果和酸性的食物，如
山楂、乌梅等，中医认为酸甘
的物质可滋阴生津，也可食
用麦冬、百合等润燥食物。

患者以中老年女性居
多。需要注意的是，临床上，
干燥综合征常常合并肺纤维

化，因此需要注意肺部检查，
预防感冒，防止肺部感染。还
要在日常生活中注意口腔卫
生，常常漱口、刷牙。干燥综
合征目前还无法根治，但也
不可不治，要治疗+调养来控
制病情，如果程度较轻，也可
隔天吃一次中药，或一周吃
两三次中药。

2 .我今年30岁，最近来月
经老是提前一周，已经有半
年了，但是没有什么不适。我
害怕是妇科病，对身体有影
响吗？

济南市中心医院妇产科
副主任医师张迎春：因为还
没有做过检查，所以暂时不

好判断是否有妇科病。建议
先到正规医疗机构血液化
验，检查激素水平，以检查卵
巢功能是否出现问题。如果
卵巢功能没有异常，还需要
做一次彩超检查，以排除子
宫内膜的异常，例如子宫粘
连等。如果这些都正常，就应
该没什么问题，不用担心。

如果您有关于疾病和健
康的任何疑问,请将问题发至
电子信箱 : q l s h e n g m i n g@
163 .com,或拨打96706120热线
电话 ,也可以给新浪微博“齐
鲁晚报-生命周刊”发送私信,

我们将竭力帮您解答。
（本报记者 徐洁 陈晓丽）

常常感感觉觉口口干干、、眼眼干干是是咋咋回回事事

本报记者 李钢

随着秋冬季来临，气温
降低，部分呼吸道传染病、虫
媒及自然疫源性传染病进入
高发季节。为进一步做好秋
冬季传染病防控工作，山东
省爱卫会号召全社会行动起
来，打扫卫生、清洁环境、灭
鼠灭蚊，彻底清除背街小巷、
城中村、城乡接合部、铁路公
路沿线、农贸市场、“五小行
业”等重点区域的卫生死角，
掀起秋季爱国卫生运动新高
潮，努力创造一个良好的卫
生防病环境。疾控专家同时
提醒公众要做好传染病预
防，尤其要预防以下几种重
点传染病。

流行性出血热
鼠类传播，重在灭鼠

高危人群，接种疫苗

流行性出血热又称肾综
合征出血热，是由鼠类等啮
齿动物携带的汉坦病毒引起
的自然疫源性急性传染病。

传染源主要是野栖的黑线姬
鼠、大仓鼠和背纹仓鼠，家栖
的褐家鼠、小家鼠等。

人群对该病普遍易感，
尤以20～50岁青壮年发病居
多，我省出血热疫区为混合
型疫区，有春季和秋冬季两
个发病高峰，近年来以秋冬
季发病高峰为主。

本病临床症状主要有发
烧、出血和肾脏损害三大特
征，严重者可并发尿毒症、肾
功能衰竭、颅内出血、肺水
肿、脑水肿等，可导致死亡。

该病防控重点是抓好防
鼠、灭鼠，高危目标人群要接
种出血热疫苗，一旦误食鼠
类污染的食物或被鼠类咬伤
或抓伤，要及时清理伤口并
接种出血热疫苗。

疾控专家尤其提醒，当
前我省已进入秋冬季节，气
温降低，老鼠由室外向室内
迁徙，室内鼠密度升高，因此
要开展科学有效的灭鼠活
动。首先应开展室内外环境
治理，彻底清除垃圾杂物，消

除鼠类栖息隐蔽场所。同时
要贮存好粮食、饮料、食品
等，断绝老鼠的食物来源。

此外，要完善灭鼠设施，
特别是饮食服务行业，地漏、
通风口等处设防鼠网。灭鼠
方式包括药物灭鼠、器械灭
鼠等。常用的灭鼠药有溴敌
隆、杀鼠迷、敌鼠钠及大隆
等。常用的灭鼠器械有鼠夹、
鼠笼、粘鼠板、电子捕鼠器、
超声波驱鼠器、灌鼠等。

流行性感冒
病毒传染，传播性强

居室通风，加强锻炼

简称流感，是流感病毒
引起的急性呼吸道传染病，
特点是传染性强、传播速度
较快，主要通过空气飞沫、密
切接触传播。

流感的防控以控制传染
源、切断传播途径、保护易感
人群为主。对流感患者要做到
早发现、早报告、早隔离、早治
疗。流感流行期间要避免集会
或集体活动，老人、儿童等少

去公共场所，注意居室通风，
加强锻炼，增强抗病能力；适
时接种流感疫苗，形成有效免
疫屏障，保护易感人群。

麻疹
病毒引起，冬春高发

开窗通风，远离病患

麻疹是由麻疹病毒引起
的一种急性、全身性、出疹性
呼吸道传染病，冬春季节高
发，传染性极强，严重者可出
现死亡，严重危害儿童身体
健康和生命安全。

按规定程序接种麻疹疫
苗是预防麻疹的有效措施之
一，除此之外，平常还应做好
个人卫生。冬春季节要经常
开窗通风换气，保持室内空
气清新。如果知道周围有人
得了麻疹，应做好个人防护，
避免与其密切接触，若自身
麻疹疫苗接种史不详，应及
时到接种单位进行应急接
种，以防被传染。万一感染麻
疹，要及时到医院就诊、隔离
治疗，避免外出传染他人。

流流行行性性出出血血热热进进入入高高发发季季
省爱卫会号召积极开展秋季爱国卫生运动

全国免疫学

学术大会在济召开

本报济南10月20日讯（记者
李钢） 19日，中国免疫学会第九届
全国免疫学学术大会在济南召开，
这是中国免疫学领域中学术水平最
高的学术会议。会议由山东免疫学
会、省医科院等承办。

山东免疫学会理事长、省医科
院基础医学研究所所长姜国胜介
绍，免疫学其实与我们普通人距离
很近，从我们平时的疫苗接种，到癌
症患者的治疗，哪怕是一个简单的
感冒，都离不开免疫学的知识。

勤洗手、洗对手

八成疾病可预防

对如何预防传染病，疾控专家提醒，在传染病传播的过程中，手是病原体传播的重
要媒介，经手传播的疾病很多，如痢疾、流感等。因此，养成良好的洗手习惯，是预防经手
传播疾病的有效手段。“选择洗手 选择健康”，勤洗手、洗对手，可以预防80%的疾病。

人体粪便中含有多种肠道的病毒、细菌、寄生虫病和其他生物，粪便污染可以引起
腹泻、痢疾、霍乱、肝炎以及蛔虫病等肠道传染病和寄生虫病，因此专家建议要养成良好
的卫生习惯，使用卫生厕所，减少粪便污染环境，切断疾病传播途径。

相关链接

我来帮您问

老年人微胖

或许更长寿

本报济南10月20日讯（记者
李钢） 都说“千金难买老来瘦”，这
是绝对的真理吗？10月17日，由中国
健康教育中心指导，中国疾控中心
营养所和安利(中国)日用品有限公
司支持的“2014安利纽崔莱营养中
国行”走进山东济南。与会专家表
示，老年人超过标准体重10%-20%

者死亡率最低，只有超过标准体重
35%-40%时，才容易导致疾病发生。

“肥胖是心脏病、高血压、糖尿
病等许多慢性病的诱因。现在它已
成全球最严重的‘流行病’。”在

“2014安利纽崔莱营养中国行”济南
站活动中，首都保健营养美食学会
执行会长王旭峰表示。

山东省第三次国民体质监测显
示，山东省经济发达地区成年人的
总体超重率是38 . 2％，总体肥胖率
是19 . 1％，腰臀比异常率60％，欠发
达地区的总体肥胖率也已达到
13 . 9％。因此，控制体重已经成为一
个不可回避的话题。

控制体重没有所谓的窍门。王
旭峰等与会专家一致表示，精髓仍
是“管住嘴迈开腿，吃动平衡保健
康”。控制体重首先要控制能量摄
入，减少高油高盐高糖的食物摄入，
其次就是增加锻炼。

“当然，体重过瘦也是不健康
的。”山东营养协会理事、齐鲁师范
学院营养系教授李志香说，很多老
年人认为瘦比胖好，都说“千金难买
老来瘦”，其实这里面也存在一定误
区。

李志香介绍，有研究发现，老年
人中超过标准体重10%-20%者死亡
率最低，只有当肥胖超过标准体重
35%-40%时，才容易导致疾病发生。
因此，对老年人来说，体重稍微超过
正常值甚至更有益于健康长寿。

李志香分析说，这是因为体重
大幅下降会影响机体的免疫功能，
导致抵抗力降低，因而发生急性和
慢性疾病的几率随之增加，而且体
轻者在摔倒时缺乏脂肪保护，更容
易骨折；太瘦的人缺乏御寒能力，经
不起疾病消耗，可见保持合理的体
重才是维系健康的关键。

办公室瑜伽（五）

动作/资深瑜伽教练 周峻
图/金红 文/徐洁

面对电脑坐一天，背部、
颈部肌肉紧张，进而头昏脑
涨，不妨利用休息时间做个
瑜伽吧，坐在椅子上就能使

背部、颈部得到拉伸进而放
松。背部扭转的动作，可使身
体与精神获得双重放松。

①坐在椅子上，右腿勾
住左小腿。左手扶在右腿膝
盖外侧。同时，背部与颈部向
右后方扭转。

②3-5个呼吸后，身体转
回。手扶椅子边缘，从腰椎开
始向上撑。

③左右腿互换，反方向
重复之前的动作。

④呼气，身体复原，放
松，打开双腿。双手臂尽量向

上伸展，腰部及背部也伸展
向上，腿部伸向前方。身体处
于向上拉伸状态。

⑤依旧保持拉伸的坐
姿，双臂和腹部向腿部靠拢，
双手尽量摸到地面或脚尖。

⑥身体回复原位，放松。

《病榻札记》：讲出您的
医疗故事，帮助更多的人从
中有所感悟。

《医人说医》：医务工作
者说与医疗有关的事，尽在

《医人说医》！
《我来帮您问》：架起与

名医名家沟通的桥梁，为您
的健康支招。

来稿请洽：qlshengming
@163 .com。一经刊用，稿酬
从优。

征稿
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