
减肥健身

跑步是一项对身体非常有益的有
氧运动袁 但部分初跑者常因跑步后身

体疲惫而立马坐下休息遥 这种行为是
错误的袁 还有可能对身体造成一定伤
害遥

北京体育大学运动与体质健康教
育部重点实验室教授张一民说袁 人在
跑步时袁 由于重力缘故会导致下肢充
血袁而要将下肢血液及时送回心脏袁主
要依靠下肢肌群的收缩和舒张袁 挤压
血管使血液回流心脏遥 若跑步后马上
坐下休息袁会导致下肢肌群放松袁失去
挤压作用袁使血液淤积于下肢袁引发脑
部暂时供血不足袁出现面色苍白尧嘴唇
发紫等表现袁严重时甚至会晕倒袁这在
医学上称为野重力休克冶遥

另外袁跑步后立马坐下休息袁可导
致下肢肌肉充血袁 使下肢出现短暂性

地变粗袁通常睡一觉后可得到改善遥
总之袁为了防止跑步后出现野重力

休克冶等不良后果袁加快体内酸性产物
的排解袁需要注意以下事项院快跑锻炼
者袁即将结束时需先放慢跑步速度袁继
续慢跑一会儿袁 同时做些舒展性动作
并进行深呼吸袁 直到自己感到舒适为
止遥无论快跑还是慢跑袁都要做好跑后
拉伸遥 如大腿拉伸院拉伸腿向后弯曲袁
脚底向上袁同侧手握住脚踝袁向臀部靠
近袁让大腿前侧有拉伸感曰小腿拉伸院
拉伸腿脚掌放于辅助物体上袁 以辅助
物体为支点袁 脚尖尽量向上袁 脚跟落
地袁身体可以稍微前倾袁感受小腿有拉
伸感遥 拉伸动作至少做 2 组袁 每组约
20秒遥 渊源自人民网冤

跑完步不要马上坐下

医学前沿

中国研究团队研发出一种只需抽
取几毫升血液就可对结直肠癌进行早
期筛查和诊断的新方法遥该研究成果发
表在新一期美国叶科学窑转化医学曳杂志
上遥

中山大学肿瘤防治中心徐瑞华教
授团队收集了 801 例结直肠癌患者和
1021例正常对照者血浆提取的循环肿
瘤 DNA渊ctDNA冤袁从中筛选出 9 个可
用于诊断结直肠癌的甲基化标志物袁以
及 5个可用于预测结直肠癌预后的甲

基化标志物遥
循环肿瘤 DNA是肿瘤细胞释放到

循环系统中的基因组小片段袁是一种特
征性的肿瘤生物标记物袁就像是肿瘤细
胞留下的野指纹冶遥

这项研究显示袁 基于循环肿瘤
DNA甲基化标志物的结直肠癌诊断模
型的准确率达到 96%袁而目前临床常用
的结直肠癌血清标志物癌胚抗原 CEA
的准确率只有 67%遥 另外袁新的预后模
型对患者生存预测的准确性也明显高

于目前临床常用的预后指标袁这意味着
医生可以据此对不同的结直肠癌患者
进行更为个体化的精准治疗遥

研究人员还对 1493例结直肠癌高
危人群同时进行了肠镜筛查和循环肿
瘤 DNA甲基化标志物的检测袁结果显
示后者检出早期肠癌的敏感性高达
89.7%袁对进展期腺瘤渊癌前病变冤的检
出敏感性也达到 33.3%袁 且具有更好的
患者依从性袁为结直肠癌的早期筛查提
供了新的无创性方法遥 渊源自人民网冤

中国研发出结直肠癌早期筛查新方法

心理咨询

美容美肤
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衰老是自然的生理过程遥 一项新研究显示袁这个过程虽
然持续进行袁但并非匀速发展袁这便是人们常说的感觉自己
野一下子变老了冶遥

叶生命时报曳邀请多位专家详细解读几个重要年龄点需
要重点关注的健康问题遥

34岁袁健康从巅峰转向下坡
人体衰老和疾病是细胞损伤或死亡引起的整体变化遥早

在 1925年袁 美国著名生物学家威尔逊就提出院野一切生命的
关键问题都要到细胞中去寻找遥 冶北京大学公共卫生学院社
会医学与健康教育系教授钮文异告诉记者袁青年人虽然正处
于年富力强尧身心相对成熟稳定的阶段袁但人体内细胞数和
细胞内的水分开始不断减少袁 这是机体衰老的第一个转折
点遥 北京老年医院中医科原主任刘德泉提到袁34岁左右的人
群大多处于家庭负担重尧工作压力大尧人际关系复杂的状态袁
很大程度上影响了身心健康袁这些外部因素与研究中提到的
体内蛋白质读数骤变互为因果关系遥

专家认为袁30多岁的人应重点关注神经系统和肌肉骨骼
的健康状况遥 30岁后袁大脑血液循环减慢袁血流量减少袁脑内
神经细胞数量逐步减少袁从而影响记忆力尧协调性及大脑功
能遥 人体肌肉量在 25~30岁达到峰值袁而后随年龄增长逐渐
降低袁进而影响机体代谢速率袁35岁左右袁骨质开始流失遥 30
岁开始袁心脏的心室壁和心瓣膜会逐渐增厚袁心脏传导系统
开始衰老遥与此同时袁肺活量也开始缓慢下降遥中国老年学和
老年医学学会老年心理分会秘书长杨萍告诉记者袁34岁左右
的人群袁因压力尧责任感的增加容易导致焦虑尧抑郁等心理问
题遥
刘德泉提醒袁 随着人们生活方式和饮食习惯的改变袁一

些老年慢性病袁如高血压尧糖尿病尧动脉硬化等袁越来越多发
生于中青年人群袁同时袁长期疲劳的状态也增加了他们患慢
性疲劳综合征尧肥胖症的风险遥

60岁袁各项机能都步入老年
60岁左右袁人正处于更年期的末期袁又面临退休这一生

活状态的改变袁这些因素共同导致衰老速度加快遥
刘德泉表示袁这个年龄段应重点关注循环尧消化及免疫

系统遥 60岁左右袁心脏每搏输出量(指一次心搏袁一侧心室射
出的血量) 较 20岁时减少 30%~40%袁 心脏传导系统持续衰
老袁 易导致机体供血不足和代偿失调等问题遥 消化方面袁60
岁左右袁口腔尧食道尧胃肠功能逐渐衰退袁胰腺由于脂质浸润
及腺体细胞的萎缩袁导致胰蛋白酶尧脂肪酶等消化酶分泌减
少和活性减退袁消化功能下降袁胃肠道疾病风险随之增大遥内
分泌系统衰老主要体现在各种激素水平及靶器官对它的敏
感性上遥 叶衰老曳杂志发表的一项历时十年的研究显示袁随着
年龄增长袁人体内 T淋巴细胞总数不断减少袁免疫功能随之
降低袁更容易受到细菌尧病毒的侵袭遥

在心理上袁60岁左右的人群由于身体机能逐渐衰退和退
休造成的社会职能改变袁很容易产生心理落差袁也会加速衰
老遥杨萍还提到袁超过半数的 60岁以上人群都有对自身健康
的担忧和不安全感袁从而加重他们的心理负担袁更易导致情
绪不稳尧焦虑尧抑郁等心理问题遥

78岁袁系统尧脏器快速衰老
78岁左右袁人体各项机能都进入快速衰老阶段袁神经尧泌

尿尧呼吸尧循环等各系统袁以及认知和心理都出现明显变化遥
神经系统方面袁 老年人脑细胞数量及突触连接减少袁脑

血流量减小袁导致记忆力下降尧易疲劳尧对外界反应迟钝等问
题遥 泌尿系统方面袁肾动脉硬化尧肾血流量减小袁会导致肾功
能减退遥 老年男性常伴有前列腺增生袁有尿频尧尿急尧尿不尽
感;老年女性因盆底括约肌松弛袁多会出现尿失禁症状遥 呼吸
系统方面袁老年人会出现呼吸肌力量减退尧气管钙化等问题袁
导致气道阻力增加尧肺通气及肺换气功能减退遥 随着纤毛运
动减弱袁 老年人的排痰能力也逐渐下降遥 循环系统方面袁78

岁左右人群心室壁增厚袁外周动脉硬化袁更容易引起脏器缺
血遥

这个阶段的老人大脑功能衰退袁 认知功能退化非常明
显遥2018年袁一项在美国人口学会年会上公布的研究表明袁大
脑衰老从 73岁起会有 4年左右部分认知障碍期袁 随后的一
年半到两年内就可能出现阿尔茨海默症或类似的认知障碍
疾病遥 心理层面上袁老年人常表现出以自我为中心尧保守尧多
疑尧急躁尧自卑等性格障碍及空巢综合征等心理问题遥

正视衰老是延寿关键
虽然衰老是不可逆的过程袁但我们可以尽量延缓它的进

程遥杨萍表示袁正视衰老是延缓衰老的关键袁保持乐观心态尤
其重要袁 人们应及时摆脱对机体衰老的恐惧心理和急躁易
怒尧孤独抑郁等不良情绪遥

专家们一致认为袁不论处于哪个年龄阶段袁保持良好生
活方式和饮食习惯都十分重要遥应注意平衡膳食尧结构多样尧
谷类为主袁多吃蔬果尧奶类尧大豆袁适量吃鱼尧禽尧蛋尧瘦肉袁少
盐少油遥 生活方式上袁注意劳逸结合尧及时舒缓压力尧戒烟限
酒并保证充足睡眠袁注意吃动平衡袁保持健康体重遥

坚持适量运动对延缓衰老有积极作用遥 需要注意的是袁
老年人身体素质全面下降袁锻炼一定要循序渐进袁应选择运
动时间不过长尧 强度不太大的全身性体育活动袁 如散步尧快
走尧太极拳等遥 另外袁不管哪个人群一定要坚持定期体检遥

最后袁刘德泉提醒袁家人对老年人身体和精神健康的关
爱对他们的健康长寿有很好的正面作用遥 面对 60岁左右人
群袁家人要协助他们安排好退休生活袁鼓励他们培养积极兴
趣爱好袁做到老有所乐袁老有所为遥 78岁左右人群大多会有
子女远离后的空巢感袁 加上他们常会过度关注自己的健康袁
家人此时更要多关心照顾尧与他们沟通遥

渊源自叶生命时报曳冤

抗衰老抓好三个年龄点

红薯有三大功效
红薯的做法非常多袁 既可做主食袁

还可以做零食袁还可用来做菜遥 黄穗平
介绍袁红薯具有补中和血尧健脾益胃尧宽
肠通便的功效袁生吃还可以生津止渴遥

1.最熟知功效院通肠道治便秘
很多人都知道袁食用红薯是缓解便

秘的一个方便有效选择遥红薯中含有丰
富的膳食纤维袁既增加饱足感袁又能促
进肠胃蠕动袁起通便作用曰同时膳食纤
维也能吸附肠道中的有害物质以便排
出曰 还为益生菌的增殖提供能量和营

养袁改善肠道微生态环境遥
2.白皮番薯润肺袁红皮番薯补血
白皮和红皮的红薯袁 功效有所不

同遥白皮白心的红薯袁能补肺生津袁皮肤
粗糙尧干燥的人袁可常吃白皮白心的红
薯遥

红皮红心的红薯袁具有补气养血的
功效袁作用可以跟大枣相提并论袁且没
有大枣那么容易生湿热遥脸色苍白的女
孩坚持长期吃这种红薯袁可以改善面部
气色遥

红薯是健脾胃的袁 小孩脾胃娇嫩袁

也正需要红薯来补遥如果是身体健康的
小孩袁体内没有痰湿袁可以经常吃些红
薯遥

3.黄色尧紫色番薯可滋脾脏强肾阴
常吃黄色的番薯能够帮助滋养脾

脏遥 紫色的番薯有补肾阴的作用袁适合
常腰酸神疲尧头晕耳鸣尧少寐健忘尧口干
咽痛等患者遥

吃红薯不要过量
红薯吃多易腹胀遥不少人以为红薯

能通便袁多吃点能对身体有好处袁但过
多食用红薯时会在人的肠道里产生大
量气体袁造成腹胀尧打嗝尧放屁遥所以袁对
于平时就容易腹胀尧腹泻尧嗳气的人袁不
宜吃红薯遥

另外袁空腹吃红薯烧心遥 对于有胃
溃疡尧糜烂性胃炎尧胃食管返流等与酸
相关性疾病的患者袁多吃红薯容易刺激
胃酸大量分泌袁引起腹部不适遥 红薯的
含糖量也非常高袁多吃会引起胃酸倒流
食道甚至咽喉袁出现烧心尧反酸遥

另一个需要提醒的是袁红薯和柿子
同时上市袁不少人两个都喜欢吃遥但是袁
如果在食用红薯过后袁同时又食用了柿
子袁 那么红薯的糖分会在胃部发酵袁导
致胃酸过多袁而柿子中的鞣质尧果胶会
和红薯反应发生沉淀凝聚袁形成胃石遥

此外袁如果红薯的表皮变色尧发黑
或有褐色的斑点袁那说明已经出现局部
腐烂袁不宜食用遥 渊源自人民网冤

秋冬吃红薯 补气养颜功效多
知道为什么而活能提升幸福感遥 美国

加州大学圣地亚哥分校医学院健康老龄化
中心的研究者发现袁 那些知道自己生活意
义的人袁身心会更健康遥 另一方面袁那些迷
茫的尧 还在不断寻找生活意义的人幸福感
低袁因为寻找目标尧不知为何而活会对他们
的情绪尧社会关系尧心理健康以及思维和推
理能力造成负面影响遥

研究人员对居住在圣地亚哥县的 1042
名 21岁及以上的人进行了为期 3 年的追
踪调查遥 所有参与者都要填写一份调查问
卷袁以评估他们的身心健康尧大脑功能和在
生活中发现的意义 渊这一个性化的观念可
以来自信仰尧家庭尧工作尧社区服务或在社
会中的角色冤遥

分析结果显示袁随着年龄增长袁受访者
倾向于沿着一条 U 形曲线来寻找人生的
意义遥年轻人对生活意义的追求是很高的袁
因为他们要在职业尧 教育和家庭方面做出
重要决策袁这将决定他们的余生遥这是一段
相当焦虑的时期袁 因为年轻人正在拼命寻
找意义袁但还没有找到遥 随着年龄的增长袁
中年人开始适应生活袁更可能找到尧发现了
那些赋予他们生命意义的事物袁 内心趋于

平静袁幸福感也更高遥而到了老年袁他们又开始野上下求
索冶袁 身体和精神功能的减弱对原有的观念发起了挑
战袁 家人和朋友的逝去迫使老年人不得不面对悲伤和
自己将要死亡的事实袁陷入迷茫尧寻找意义遥

发表在叶临床精神病学杂志曳上的这项研究成果表
明袁对生活的满足尧意义感的发现袁有助于身心健康袁而
不断迷茫于野为什么这样活冶与较差的心理健康和大脑
功能相关遥 渊源自人民网冤
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上了年纪袁很多人的脸上尧手上会出现老年斑袁看
着不但不美观袁 有些老人还担心它们是否会影响身体
健康遥
老年斑袁在医学上称为野脂溢性角化冶袁是角质形成

细胞增生所致的表皮良性增生袁 为临床上常见的良性
皮肤肿瘤遥老年斑多见于头面部尧上肢尧手背尧躯干等位
置袁通常为淡褐色的斑疹或扁平丘疹袁表面光滑或略呈
乳头瘤状袁随年龄增大袁其数目变多尧颜色变深遥

迄今为止袁老年斑的病因尚未完全明确袁一般有以
下几种说法院一是其发病与家族遗传有关袁泛发性的损
害与常染色体遗传有关曰二是长期接触日光紫外线袁使
得皮肤尤为容易发病曰 三是一些不好的生活习惯也可
能诱发遥
生活中该如何预防老年斑呢钥首先是做好防晒袁减

少紫外线照射遥 尤其是旅游尧坐长途车时袁会较长时间
暴露在阳光下袁老人一定要采取必要的防护措施遥有些
老人上了年纪后对自身形象的维护松懈袁 殊不知防晒
是一生的野功课冶袁要想有健康的皮肤袁延缓衰老袁一定
要做好防晒工作遥其次要养成良好的生活习惯袁注意补
充富含维生素 C尧维生素 E的食物袁如猕猴桃尧绿叶菜尧
深海鱼等遥 同时袁也要保证充足睡眠及适量运动袁促进
血液循环和新陈代谢遥
老年斑一般不会危害健康袁不需紧急治疗袁但确实

会给容貌带来一定瑕疵袁给爱美的老人带来困扰遥老年
斑首选药物治疗袁 维 A酸类药物可促进上皮细胞增
生尧分化尧角质溶解袁比如外用他扎罗汀凝胶可治疗脂
溢性角化遥 物理治疗包括 3类院一是液氮冷冻治疗袁利
用极低温冷冻剂直接接触病变组织袁使之脱水坏死袁达
到治疗目的遥二是调 Q激光袁凭借穿透深度袁能有效破
坏黑素细胞及黑素小体袁从而减轻色素沉积遥三是强脉
冲光渊IPL冤袁超脉冲二氧化碳激光凭借其烧灼尧碳化作
用袁可治疗脂溢性角化遥 但因其造成的热损伤极大袁必
须精确尧细微地掌握治疗深度袁以免瘢痕形成及继发色
素沉着遥无论选择哪一种物理治疗方法袁建议老年朋友
找专业的整形美容或皮肤科医生进行评估袁 再根据实
际情况处理遥冷冻尧电烧尧激光等都属于破坏性治疗袁做
完后有几天伤口期袁但只要护理得当袁效果比较满意遥

对于无法确诊或可疑恶变袁 建议老人尽早进行手
术切除袁切下的皮损送病理检查袁以确定下一步治疗方
案遥 渊源自叶生命时报曳冤

不防晒爱长老年斑
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