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如何给肝脏“减脂”？目前没有特
效药，最有效的方法就是积极调整和
干预生活方式。

1.饮食：宜低糖低脂、平衡定量膳
食，减少饱和脂肪酸（动物脂肪及棕榈
油等）和反式脂肪（油炸食品）的摄入，
增加膳食纤维（豆类、全谷物类、蔬菜水
果等）含量。新鲜蔬菜、水果填满餐盘
的1/2，鱼类、牛肉等优质蛋白填满餐盘
的1/4，用五谷杂粮填满剩下的1/4。

2.体重：对FLD（脂肪性肝病）合并
超重/肥胖者，需减轻体质量（BMI 指
数）及腰围，并防止体质量反弹。同时
控制膳食热卡能量，建议每日减少摄
入500-1000kcal能量。脂肪肝缓解情
况和减重效果成正比，非肥胖患者减
重3%-5%时，一半脂肪肝可缓解；肥胖

患者减重7%-10%可达到同样疗效。
3.运动：采用中等量有氧运动，如

快步走、骑自行车、跳舞、游泳等，每周
4次以上，累计锻炼时间至少150-250
分钟，运动靶心率>170减去年龄。每
周最好进行2-3次轻中度阻力肌肉运
动，如举哑铃、俯卧撑、弹力带等。

4.药物：如果血清转氨酶持续增
高，应遵医嘱对症服药。3-6个月严格
生活方式控制不理想者，可在医生的
指导下，选择适当的护肝降酶降脂药
物，不推荐用保肝类保健品和保健茶。

5. 自我监测：FLD 患者加强自我
监督，可使用市面常见手机软件记录
饮食、运动、体质量、腰围等情况，完善
个体化的饮食及锻炼计划，从而达到
减脂目的。 房惠敏

做好五点，给肝脏减脂

近期，有关“多巴胺穿搭”的短视
频席卷网络。镜头中主人公穿着不
同艳丽颜色的服饰，这种强烈的色彩
反差使观看者心情愉悦。有研究表
明，这是因为视觉上的刺激让人体内
的多巴胺更多地被释放，从而影响情
绪。多巴胺为什么能给人带来快
乐？“多巴胺穿搭”真的能促进多巴胺
分泌吗？

多巴胺的分泌可影响人类情绪

多巴胺是大脑中的一种神经递
质，作为化学信使在神经元之间传
递神经信号，从而调控神经活动。
专家介绍，多巴胺主要分布在大脑
的某些区域，如基底节、前额叶和下
丘脑。多巴胺参与了多种生理和病
理过程，包括奖赏机制、情绪调节、
运动控制等。

因在调节情绪方面具有重要作
用，长久以来，多巴胺也被人们认为

是“快乐物质”。

多巴胺必不可少但并非越多越好

既然多巴胺有助于人们获得快
乐，那还有哪些方式可以合理促进多
巴胺的分泌和吸收？专家表示，获得
多巴胺并非难事，适度的锻炼、充足
的睡眠和合理的饮食等，都能促进多
巴胺分泌。“运动可以促进血液循环，
提高多巴胺水平，建议选择有氧运
动，如快走、跑步、游泳等；充足的睡
眠也能促进多巴胺的生成和释放，建
议每晚睡眠时间在 7-8 小时；另外还
可以食用富含酪氨酸和维生素B_6的
食物，如香蕉、奶制品、肉类等。

诚然，多巴胺在人体活动中必不
可少，但并不是分泌得越多越好。如
果多巴胺分泌过多，可能会导致不良
反应，如心跳加速、血压升高、失眠
等。另外，一些神经疾病也与异常升
高的多巴胺水平有关。 宋闻凯

“多巴胺穿搭”真能使人快乐吗

老年人听力下降的危害会引起以
下危害：

沟通障碍。对于老年人来说，听
力损失会造成沟通不畅，逐渐被隔离
于社会之外。

自我封闭。听力损失的老年人因
无法正常与他人交流，容易变得抑郁、
多疑甚至自我封闭。

言语能力退化。长期听力损失会
造成老年人语言能力退化，讲话口齿
不清。

老年痴呆。听力下降会让老人的
社会交流变得越来越少，大脑接受的良
性刺激减少，会增加痴呆的发病风险。

戴助听器不会导致听力下降

大量研究结果显示，对于听力下
降的老人来说，佩戴助听器是最佳方
案，但大众对助听器却了解不多，部分
人甚至认为佩戴助听器会导致听力快
速下降。

事实上，科学选配、正确使用助听
器并不会导致听力下降。专家表示，
老人戴助听器能够有效地改善听力下
降，增强言语识别能力，更好地与他人
沟通交流，从而提高老人的生活质
量。他同时提醒，长时间佩戴助听器
容易引起外耳道炎等疾病，如果音量
调节得太大，也有可能会使耳朵受到

刺激。因此在佩戴助听器时，掌握正
确的方法非常重要。

选择合适的助听器
让老人的生活更有质量

老年人选择助听器应以佩戴舒
适、操作方便且不需要经常维护为前
提。老人由于手指灵活度、视力均有
不同程度的下降，一般耳背式助听器
或耳内式助听器更加适合老人操作、
佩戴。

为达到最佳使用效果，老年人在
使用助听器时应注意以下几点：

1. 正确佩戴：耳塞需要插入耳道
并旋转使其适配耳道。

2. 适度放大：助听器的音量不应
该过大，否则容易造成耳膜损伤。

3. 避免噪音干扰：可以使用背景
噪音抑制型助听器或避免在嘈杂的环
境中使用。

4. 定期清洁：保持耳塞和机身的
清洁和干燥，避免积累灰尘和污垢影
响效果。

医生提醒，面对老年性听力损失
患者的听力障碍及言语交流障碍，及
早进行精细化听力测试及高性能助听
器选配，不仅能提高可听度，防止听觉
剥夺，还能在噪音环境下提高频率解
析能力等。 张峥

听力下降易危害大 助听器让您“声”活美好

时进深秋，是风
湿病相关性间质性肺
病、类风湿关节炎、强
直性脊柱炎、痛风、系
统性红斑狼疮等各类
风湿性疾病开始高
发 、加 重 的 主 要 季
节。因此在这个季节
里，各类风湿“老病
号”应该多加防范。

专家提醒，大部
分风湿病患者对气
候较为敏感，特别是
一些风湿病的“老病
号”，遇到天气多变
时极易复发。目前
正值秋季，气候干湿
不定，冷暖多变，风
湿病患者疼痛和不
适 都 会 加 重 ，因 此
要 特 别 注 意 预 防 ，
要避免受凉、受风、
受 潮 ，避 免 精 神 紧
张、过度劳累、失眠、
出汗后受风等，避免
旧病复发。

同时应该经常参
加户外运动，增强身
体素质，提高抗病能
力，以防御风寒湿邪
的侵袭。 高源

风湿“老病号”
秋冬早防范
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事实上，椎间盘突出要做手术的
比例是很小的，大多数椎间盘突出都
没大碍。以腰椎间盘突出为例，如果单
纯腰有点不舒服，一般不需要治疗，而
如果出现了明显的神经症状，比如从屁
股到腿的放射痛，疼痛非常剧烈，通过
保守治疗不能缓解，那么往往需要手术
干预。

什么情况下需要就医？

如果颈腰疼痛持续加重，而且持续
时间比较久，两星期都没缓解，甚至引
发了手脚相应的症状，这个时候建议尽
快到医院检查治疗。而如果是单纯的
颈腰痛，时间不是很长，没有影响到生
活和情绪，可以先自己在家放松休息，

适当热敷，看看能否缓解，再考虑是不
是就医。除了颈腰痛症状，椎间盘突出
后压迫到周围组织，还会引起头晕、四
肢麻木等症状。

预防脊柱问题，注意“少做”与“多做”

首先，不要久坐，半小时或一小时
到了，就要活动活动，去喝杯水，上个厕
所，或者做一点保护颈椎腰椎的运动；
其次，搬重物或健身时，动作幅度不要
太大，不要过分弯腰；第三，养成运动习
惯，平时适当运动。

专家推荐一个锻炼项目——八段
锦，对颈椎腰椎很有益。另外也推荐做
一些有氧运动，比如游泳，这些运动对保
护我们的脊柱健康有好处。 吴正彬

八段锦对颈椎腰椎很有益

9月23日迎来秋分节气。董仲舒在《春秋繁露》中说：“秋分者，阴阳相半也，故昼夜
均而寒暑平。”秋分时节正是“暑退秋澄天转凉，日光夜色两均长”的时候，此后阴阳之势
真正转换，阴气日盛，阳气日衰，在气候上表现为气温降低，昼夜温差增大。

与之相应的，人体阳气亦趋内敛，故而易呈现“秋乏”状态。秋分养生宜防患未然，重
养阴润燥，补肺益肾。

秋分至 天气凉

养阴润燥，补肺益肾好过秋

如果一段时间内频繁做噩梦，可
能是某些疾病的预警：

心血管病
研究发现，一周内做噩梦≥2 次，

会明显增加高血压、心梗或其他心脏
病的风险。考虑年龄、种族、性别等因
素后，频繁做噩梦会增加51%的高血
压风险、50%的心脏病风险和132%的
心梗风险。

低血糖
研究发现，40%以上的噩梦与低

血糖有关联。当血液中糖分含量过
低，会使脑神经皮层细胞吸收过多负
面情绪，产生噩梦。

对糖尿病患者来说，半夜0—3点
是最可能发生低血糖的时间，而且不
容易察觉。

帕金森病
多个研究表明，睡眠障碍患者在

快速眼动阶段常会因为噩梦而出现尖
叫、哭泣、乱打乱踢等现象，这些人群
罹患帕金森病及其他神经退化性疾病
的危险会大大增加。

睡眠呼吸暂停
临床表现为夜间睡眠打鼾，并伴

有呼吸暂停和白天嗜睡。
研究发现，经过持续气道正压治

疗之后，91%的睡眠呼吸暂停患者噩
梦随之消失。

此外，频繁做噩梦还与持续的压
力和焦虑有关。建议这类人正视心
理问题，如果亲朋好友无法给予支
持，可以寻求正规机构心理治疗师的
专业帮助。 刘海峰

老做噩梦或是身体异常预警

微信扫描关注老年
生活报健康号，学习更
多健康知识。

针对秋分节气凉燥的
特点，专家推荐几个自我
推拿的方法。

按摩鱼际穴：鱼际穴
位于第一掌骨外侧的中
点赤白肉际处。用一手
拇指指端垂直按揉另一
手的鱼际穴，以感觉酸痛
明显而能够耐受为度，按
压两分钟，左右交替，早
晚各一次。按摩鱼际穴
可解表、利咽和化痰，对
咽痛、打喷嚏等感冒的早
期症状有明显疗效，同时

对于秋季流感、过敏性鼻
炎有预防及治疗的作用。

按摩迎香穴：迎香穴
位于鼻翼外缘中点旁，鼻
唇沟中间，鼻翼旁 1.5 厘
米，鼻唇沟处。将食指指
尖置于迎香穴，做旋转揉
搓，同时鼻吸口呼。吸气
时向外、向上揉搓，呼气
时向里、向下揉搓。连做
8 次，也可多做至 64 次，如
伤风感冒、鼻流清涕或鼻
塞不通，可多做。按摩迎
香穴对于鼻炎、鼻塞、鼻

窦 炎 、流 鼻 水 、鼻 病 、牙
痛、感冒等有疗效。

按摩太溪穴：太溪穴
位于足内侧，内踝后方与
脚跟骨筋腱之间的凹陷
处。坐位屈膝，以拇指指
腹点揉穴位。点揉力度
需均匀柔和，以有酸痛感
为佳。早晚各一次，每次
3 至 5 分钟，两侧交替点
揉。揉按太溪穴能改善
咽干、口渴、手脚冰冷、掉
发等状况。

孙玲玲 庄媛

自我推拿

中医认为肺为娇脏，外合
皮毛，开窍于鼻，故外邪常从
皮毛口鼻而犯肺，再变生其
他 脏 腑 病 变 。 且 肺 喜 润 恶
燥，易为燥邪所伤。

而秋分以后，燥气更盛，
加之气温下降明显，当令的燥
气易与寒气结合。若寒燥之
气太过，或人素体肺之气阴虚
损，不能适应气候变化，则易
出现感冒、咳嗽等上呼吸道感
染疾病，常表现为头痛身热、
恶寒无汗，并伴有唇燥咽干，
干咳等“凉燥”症状。上感是
肾炎等疾病的诱因，同时也是
各种基础病加重的因素。因
而秋分以后，老人和孩子更要
注意防患于未然，避免因上感
导致新发疾病，或使慢性肾
炎、慢阻肺等疾病加重。

防患未然

随着气温的下降，地
气敛降，物候日益干燥，此
时应当顺应自然界的阴阳
转换，遵循“秋冬养阴”的
基本原则。饮食上以养阴
润燥的食品为主，以减轻
气候变化给身体带来的不
利影响。可以多进食芝
麻、西米、糯米、莲藕、蘑

菇、冬瓜、雪梨、甘蔗、荸
荠、柚子等，以起到滋阴润
燥的效果。

对于老年人来说，洗
浴后应适量涂抹具有保
湿作用的霜剂，以免因为
皮肤过于干燥而发生皮
肤瘙痒。

另外还需注意，有时

咽干口燥、嘴唇皲裂、皮肤
脱屑，并见畏寒、腰膝酸
软、小便不利等症时，可能
是寒燥之邪阻碍阳气使肾
阴凝结导致的，不可一味
用滋阴药，而应在温润药
中配合辛温之品来祛肾中
寒气，使津液得通，宜可奏
润燥之效。

养阴润燥

秋分后宜补肺益肾。
中医学认为肺、肾与人体的
呼吸功能密切相关。“肺为
气之主，肾为气之根，肺主
出气，肾主纳气，阴阳相交，
呼吸乃和。”可以施行“闭气
法”补肺益肾。以鼻吸满气

后闭住呼吸，同时咬住牙
齿，脚趾紧扣地，直至不能
忍 受 时 再 呼 出 ，反 复 18
次。闭气法可以增强心肺
功能，助保肾气，减轻“秋乏”
的感受。但“闭气法”的练习
应循序渐进，不可冒进。

秋分后对于素体肺阴
不足的人，可以增加酸味
食物的摄入，或选择五味
子、芍药这些性味酸涩的
药物来收敛肺气，以免肺
气宣发太过，肃降不及而
导致咳嗽等症。

补肺益肾

延伸阅读

糖尿病是一种慢性代谢性疾病，除
了调理饮食，适度运动，情绪调节等方式
外，常按四个穴位也能帮助控制血糖。

足三里穴（在小腿外侧，犊鼻下 3
寸）：可以促进胰岛素的分泌，调节血
糖。

太溪穴（位于足内侧，内踝后方与
脚跟骨筋腱之间的凹陷处）：可以提高
肾脏功能，调节水液代谢，预防糖尿病

并发症。
三阴交穴（在小腿内侧，当足内踝

尖上 3 寸，胫骨内侧缘后方）：可以调
节内分泌系统，促进胰岛素分泌，控制
血糖。

中脘穴（位于上腹部，当前正中
线上，脐中上 4 寸）：可以调节消化
系统功能，促进胃肠蠕动，改善消化
吸收，有助于控制血糖。 侯晶岩

常按四个穴位帮助控制血糖


