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新研究：
空气污染可能损害
老年人大脑健康
英国一项新研究发现，长期暴露

于严重空气污染可能会损害老年人
的大脑健康，尤其是在语言能力方
面。

英国伦敦大学学院的研究人员
近日在美国《老年医学杂志》上发表
论文说，接触二氧化氮和细颗粒物
（PM2.5）污染与老年人的关键认知能
力、尤其是语言能力方面得分较低相
关。

研究人员分析了 2018 年英国老
龄化纵向研究认知评估中的 1127 名
65岁及以上参与者的数据，并回顾了
2008 年至 2017 年间的空气污染暴露
情况，据此评估参与者的记忆力、执
行能力（如制订计划、解决问题和适
应新环境的能力）、语言能力以及整
体认知功能。

结果显示，居住在二氧化氮和
PM2.5 水平较高地区的受调查者，在
认知测试中的表现比居住在污染处
于平均水平地区的人群差。其中语
言能力方面的关联最为显著，居住在
污染最严重地区的受调查者，语言测
试成绩通常处于最差的三分之一。

研究还发现，不同来源的空气污
染对认知健康的影响不同。例如，来
自工业、家庭取暖以及煤炭和石油等
燃料燃烧的污染与较差的语言表现
关联更密切。

研究人员表示，空气污染不仅对
肺部和心脏有害，也会损害大脑健
康，尤其是当人们长期暴露在高污染
环境中时。 据新华社

一天中容易长胖的四个时间点一天中容易长胖的四个时间点
如何合理饮食如何合理饮食

春暖花开，万物生长。都说春天是
孩子最能长高的季节，真的是这样吗？
怎样运动才最能“蹿个子”？近日，记者
采访了华中科技大学同济医学院附属
协和医院儿科主任医师李欣。

李欣表示，春季的确是儿童身高增
长的黄金期，因为春季是人体新陈代谢
最旺盛的季节。有研究表明，儿童生长
速率在3月到5月比一年中其他时间都
要快，这与阳光充足，可以促进维生素
D合成、运动量增加、生长激素分泌旺
盛有关。如果抓住这个黄金期，让儿童
加强运动，十分有利于儿童长高。

那么，哪些运动最“长个儿”呢？李
欣介绍，跳绳、跳高、跳远、跑步等纵向
运动对长高最有效，因为纵向运动时骨
关节受力可以刺激生长板软骨细胞增
殖；而单杠、仰卧起坐、体操等运动，有
助于脊柱和四肢骨骼的伸展；篮球、排
球、羽毛球、足球和游泳等全身性运动
则有助于全身骨骼的延长。所以，家长
可以结合实际，选择孩子适合和感兴趣
的几种运动。

根据儿童的年龄特点，李欣推荐：0
至3岁儿童，可以爬行、扶走、玩踢球游
戏；3至6岁儿童可以摸高跳、游泳、骑
平衡车，以趣味性为主，避免负重训练；
6 至 12 岁儿童可以打篮球、打羽毛球、
跳远、做拉伸操；12岁以上儿童可以做
引体向上、游泳、打排球等，但也要避免
过度疲劳。李欣强调，如果希望通过运
动长高，“三天打鱼，两天晒网”可不行，

儿童每周应至少运动5次，每次运动至
少20到30分钟，最好在户外运动，才能
达到效果。

同时，为了避免运动伤害，儿童运
动前后要做好热身和拉伸，保护关节；
饭前饭后 1 小时内避免剧烈运动。随
着儿童学习任务渐渐增多，很多家长都
将简便易行的跳绳作为日常运动的首
选。跳绳有助于长高，但也要循序渐
进，不能一开始就给孩子定下每天跳一
两千下的“大目标”，而应该从每天跳
300下开始，慢慢加量。

此外，跳绳姿势不正确，可能给孩
子造成伤害。李欣提示，首先，起跳高

度过高对膝关节、踝关节伤害大，通常
起跳高度5至10厘米即可。其次，手臂
摇绳增加了大臂负担，体力消耗快。正
确的摇绳方式，应用手腕力量挥动绳
子。此外，单脚靠前跳容易导致长短
腿、脊柱侧弯和踝关节错位，应双脚平
齐跳。最后，双脚分开跳易造成落地不
稳，踝关节受伤，应双脚并拢上下跳动。

儿童的身高主要受遗传因素影响，
但后天因素也能起到重要作用。后天
努力的方式不仅包括运动，均衡饮食、
充足睡眠、良好心态等都十分重要，多
向发力，才能让孩子开心成长、快乐长
高。 据《人民日报》

人体代谢规律与日常饮食时间密
切相关。重庆医科大学附属第二医院
张剑波医生提醒：合理规划一天中的4
个关键时间节点，可有效调节代谢节
奏，避免脂肪堆积，为体重管理提供科
学支持。

上午 9 时前是激活代谢的重要时
段。经过夜间睡眠，人体基础代谢率降
低10%~15%，及时摄入早餐能重启代谢
功能。若空腹持续至9点后，身体可能
进入“节能模式”，分解肌肉供能，导致
热量消耗能力下降。建议起床后 1 小
时内进食早餐，优先选择蛋白质（如鸡
蛋、无糖豆浆）、复合碳水化合物（如燕
麦、全麦面包）及膳食纤维（如菠菜、小
番茄），既能延长饱腹感，又可稳定血
糖，减少全天过度进食的倾向。

下午 4 时后需注意控制水果摄
入。水果中的果糖若在傍晚后过量摄
入，容易因活动量减少而转化为脂肪堆
积，高血糖生成指数（GI）水果（如芒果、
荔枝、西瓜）可能加剧血糖波动。建议
将水果作为上午或午餐后的甜点，下午
茶可选择低糖水果（如蓝莓、草莓）搭配
10克坚果，或饮用无糖绿茶搭配黑巧克
力（可可含量 70%以上），既能满足食
欲，又可延缓血糖上升。

晚餐时间宜安排在晚上7点前，为
消化系统留足3至4小时的排空时间。
过晚进食可能干扰褪黑素分泌，影响睡
眠质量，而睡眠不足已被证实与肥胖风
险增加相关。晚餐应遵循“七分饱”原
则，以50%非淀粉类蔬菜（如西蓝花、菌
菇）、30%优质蛋白（如清蒸鱼、豆腐）和

20%低血糖生成指数碳水（如杂粮饭、红
薯）为主，烹饪方式推荐蒸煮或凉拌，减
少隐形油脂摄入。

睡前3小时应避免进食，尤其需警
惕“假性饥饿”。夜间生长激素分泌高
峰（23 时至次日 2 时）有助于脂肪分
解，但进食会抑制这一过程。若感到
饥饿，可先饮用温水观察15分钟，确认
有进食需求后再选择温牛奶或无糖杏
仁奶等低热量饮品。需严格避免饼
干、蛋糕等精制碳水，以防引发血糖剧
烈波动。

此外，张剑波医生提醒，减肥人士
日常进食应遵循“总热量摄入小于消耗
量”原则，注重营养均衡、少油少盐，合
理搭配蛋白质、膳食纤维、优质碳水及
健康脂肪。注意：一是不要暴饮暴食，
控制进食零食、饮料，戒掉夜宵；二是进
餐宜细嚼慢咽，有利于增加饱腹感，减
少进食总量；三是按“蔬菜—肉类—主
食”的顺序进餐，有助于减少高能量食
物的进食量。

针对减重人士，张剑波医生提出如
下饮食建议：早餐考虑高蛋白加膳食纤
维的饮食，比如1个水煮蛋、半根玉米、
200毫升无糖豆浆和一小把圣女果搭配
食用。午餐增加适量碳水同时均衡营
养，比如香煎鸡胸肉（少油）、杂粮饭、白
灼西蓝花、凉拌木耳等。晚餐饮食要清
淡，最好是低热量加易消化的食物，比
如清蒸鲈鱼、蒜蓉空心菜、半根黄瓜等。

据《人民日报》
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过敏时
别轻易用激素药物？
想多了！

进入春季花粉期后，花粉过敏患
者明显增加。一些患者担心使用激
素类鼻喷药物等预防药物会影响健
康，所以对预防和治疗有些抵触。其
实这是个误区，专家表示大可不必谈
激素色变。激素带来的不良反应或
副作用一般只发生于长期大量使用
的情况下。

目前，鼻用糖皮质激素是过敏性
鼻炎的一线治疗药物，而鼻喷激素作
为一种外用药，只作用于鼻腔局部，
剂量以微克计算，通过鼻黏膜吸收进
入全身的剂量更是微乎其微。鼻喷
激素安全性高，可遵医嘱放心用药。
如果不及时预防、规范治疗花粉过
敏，症状只会越来越严重，甚至引发
哮喘等。

北方春季通常有两个花粉高峰
期：3月下旬至4月中旬、4月下旬至5
月中旬，主要致敏花粉包括柏树、榆
树花粉等。过敏患者应密切关注气
象部门发布的花粉浓度监测信息，在
花粉季节减少外出，做好防护、积极
治疗，每天清洗鼻腔可有效缓解症
状。 据人民网


