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多吃润喉去燥食物果蔬
首先， 要注意补充水分。

最好每天喝 3～4 杯、 大约
1500 毫升的温开水， 或淡盐
水、蜂蜜水、菊花枸杞茶、金银
花茶等。 另外，还可每天补充
一杯牛奶、豆浆，这样既补充
了水分，也补充了人体需要的
营养成分。

其次， 要注意饮食调理，
主要包括以下几个方面：

饮食以清淡为主，少吃辛
辣烧烤、麻辣烫等食品。

多吃些生津止渴、润喉去
燥的新鲜水果，如梨子、山楂、
甘蔗等。

多吃富含维生素的食物，
如莲藕、苦瓜、胡萝卜等。

多吃含钾的食物， 如玉

米、莴苣、鲤鱼、黄鳝、瘦猪肉、
牛肉、海带等。

多食秋季养生粥，如银耳
莲子粥、银耳百合粥、银耳雪
梨粥等。

常做深吸气锻炼肺部机能
要加强运动调理。 适量运

动能够促进血液循环，增强抵
抗力。

经常按摩鼻部可防伤风、
流涕，缓解症状。

常做深吸气，有助于锻炼
肺部的机能。

常做捶背端坐运动： 腰背
自然直立， 两手握成空拳，反
捶脊背中央及两侧， 各捶 3
遍。

做耐寒锻炼， 如冷水洗
脸、冷空气浴、户外步行、打太

极拳、骑自行车、跳舞等。 但锻
炼时要因人而异、 量力而行，
不可强力而为之。

合理安排作息时间
要注意生活护理。 适当洗

澡， 但不要过度。 秋天干燥，

可用一些护肤霜、蛇油膏等滋
润皮肤，防止干燥失水，可适
当地使用空气加湿器来调理
一下。

注意精神调理。 合理安排
作息时间， 保证充足的睡眠，
保持良好状态。 /新华社

秋季，给你的“秋燥”支支招

众所周知， 喝茶能提神醒
脑，而茶对大脑的益处还不止
于此。 一项新研究发现，经常
喝茶的人在上年纪后脑部结
构更加健康，有助减缓认知能
力下降。

由新加坡国立大学领导的
一个国际研究团队新近在美
国《衰老》杂志发表论文说，茶
叶中的成分能直接影响大脑
区域间的连接，经常喝茶有助

于脑部抵御由年龄引起的结
构改变。

团队以 36 名年龄在 60
岁以上的人为研究对象，在
2015 年至 2018 年期间收集
他们的身体状态、 生活方式、
心理健康状态等信息，并对他
们进行神经心理学测试和核
磁共振成像。 通过分析他们的
认知表现和成像结果，研究人
员发现，不管喝绿茶、乌龙茶

还是红茶，25 年来每周喝茶至
少 4 次的人脑部区域间的连
接比不喝茶的人更为高效。

研究人员解释，以道路交
通为例，道路规划得好，车辆
和行人出行就更为高效；而脑
部区域连接结构更好时，大脑
对信息的处理也就更高效。

这个团队 2017 年发现，
每天喝茶能让人在老年时认
知能力下降的风险减少 50%。

这次的研究进一步证实了这
个结论。 研究人员说，常喝茶
的人脑部能避免一些无效连
接的干扰，有助于减缓认知水
平下降。

团队下一步打算研究茶
里的具体成分与认知能力的
关系， 探索可能的干预方式，
以保护人在衰老过程中的认
知能力。

/新华社

你有没有做梦之后怎么也
想不起来的经历？ 美日两国研
究团队在动物试验中发现，大
脑中一种控制食欲的激素可能
还参与调节记忆， 使梦境容易
被遗忘，以防大脑信息过载。

发表在最新一期美国《科
学》 杂志上的这项研究显示，
52.8%的可分泌“黑色素聚集
激素”的小鼠下丘脑细胞会在

“快速眼动睡眠”中被激活，黑
色素聚集激素是一种参与调
控食欲的分子。 研究显示，小
鼠清醒时，只有 35%的下丘脑
细胞被激活。

研究人员利用基因工具激
活或关闭小鼠大脑中分泌“黑
色素聚集激素” 的神经元，发
现在快速眼动睡眠期，激活这
种神经元会使小鼠记忆变差，

反之记忆会得到改善。
据介绍，在快速眼动睡眠

阶段， 动物眼球会快速移动，
身体肌肉放松， 并伴随着做
梦，但在醒来时会将多数梦境
忘掉。 论文共同作者、美国斯
坦福研究院神经科学中心主
任托马斯·基尔达夫说， 研究
结果表明某一类神经元是否
被激活控制着大脑能否记住
梦中的信息。

研究发现，这类下丘脑细
胞在学习和记忆功能中发挥
作用，它们通过长长的轴突向
海马体发送抑制性信号，而海
马体是大脑的记忆中心。 研究
人员说，发现睡眠中的遗忘机
制有望增进对创伤后应激障
碍和阿尔茨海默病等与记忆
有关疾病的理解。 /新华社

我国研究者近日在国际
医学杂志《公共科学图书馆·
医学》发表的大规模人群研究
显示，当前我国女性孕前糖尿
病知晓率较低，尤其是在农村
地区。 孕前血糖异常显著增加
各种不良妊娠结局风险。

研究发现，被调查人群的
孕前糖尿病和空腹血糖受损
发 生 率 分 别 为 1.18% 和
13.15%。在孕前糖尿病的女性
中， 孕前知晓率仅为 1.20%，
且在知晓自身患有糖尿病的

研究对象中， 仅有 37.28%孕
前血糖控制达标。

据文章共同通讯作者之
一、国家卫生健康委科学技术
研究所副研究员杨英介绍，随
着二孩政策的放开， 我国高
龄、孕前超重或肥胖等高危孕
妇比例增加，孕前糖尿病的孕
妇比例也进一步增加。 研究发
现，随着女性孕前空腹血糖水
平的不断增加，流产、早产、巨
大儿等各类不良妊娠结局的
发生风险均显著增加。 在子宫

内高糖环境暴露下的胎儿，发
生成年期肥胖、糖尿病等代谢
性综合征风险也会显著增加。

专家建议，在孕前和孕期
有效控制血糖水平能够明显
改善妊娠结局，降低不良妊娠
结局发生风险，应充分重视我
国育龄女性糖尿病孕前知晓
率仍较低、血糖控制情况不容
乐观的现状，进一步加强孕前
血糖筛查以及糖尿病孕前干
预管理，在促进母婴健康的同
时，也对下一代远期成人糖尿

病的防控具有重要意义。
据悉，该项大规模人群研

究由北京大学第一医院教授
杨慧霞团队和国家卫生健康
委科学技术研究所研究员马
旭团队共同合作完成。 在“十
三五”国家重点研发计划项目
支持下，对 2010年至 2016年
期 间 全 国 2907 个 县 的
6447339 名有生育意愿的育
龄女性进行空腹血糖筛查，并
追踪随访其妊娠结局。

/新华社

国家正建
儿童肿瘤监测中心

国家儿童医学中心（北京
儿童医院） 正在建设国家儿
童肿瘤监测中心， 建立儿童
肿瘤登记与监测体系， 全面
收集相关病例信息数据 ，以
提升相关疾病的规范化诊疗
水平。

这是记者近日从在浙江
杭州召开的第 29 届全国儿
童医院院长书记 会上 获 悉
的。 据悉，儿童肿瘤疾病的诊
治仍是世界性难题。 其病种
多、治疗难度大、部分病种诊
疗过程涉及多学科， 因此造
成治疗周期长、医疗费用高、
家庭负担重。

我国高度重视儿童肿瘤
诊治工作。 国家卫生健康委
2019 年 8 月公布了首批全国
儿童血液病定点医院和恶性
肿瘤（实体肿瘤）诊疗协作组
名单， 将全国 100 多家医院
纳入第一批全国儿童血液病
定点医院，成立 70 多个儿童
恶性肿瘤诊疗协作组。

中国医院协会儿童医院
分会主任委员、 国家儿童医
学中心主任倪鑫说， 国家儿
童肿瘤监测中心建成后 ，将
制定全国儿童肿瘤监测工作
计划和实施方案， 建立全国
儿童肿瘤监测信息化平台 ，
组织开展监测点人员及相关
技术培训、督导检查、考核评
估， 负责全国儿童肿瘤监测
信息数据收集、 质量控制和
评价管理， 开展国家儿童肿
瘤年报编写和组织开展规范
化诊疗、 早诊早治方案的制
定等。

/ 新华社

加快国产HPV疫苗
审评审批流程

日前国家卫健委等 10 部
门印发《健康中国行动———癌
症 防 治 实 施 方 案（2019—
2022 年）》， 提出加快国产
HPV 疫苗审评审批流程，提
高 HPV 疫苗可及性。

方案还提出，加强人乳头
瘤病毒疫苗（HPV 疫苗）接种
的科学宣传， 促进适龄人群
接种。 通过价格谈判、集中采
购等方式，推动 HPV 疫苗供
应企业合理制定价格， 探索
多种渠道保障贫困地区适龄
人群接种。

“人乳头瘤病毒被认为是
引起宫颈癌、 阴道癌等癌症
的罪魁祸首， 男性和女性都
可能感染。 ”国家癌症中心、
中国医学科学院肿瘤医院妇
科肿瘤科副主任医师雷呈志
表示，“目前已知人乳头瘤病
毒超过百种， 其中少数是高
危型 ， 例如 16 型和 18 型
HPV 引起约 70%的宫颈癌
和癌前病变。 适龄和适合人
群接种 HPV 疫苗可通过阻
止人乳头瘤病毒感染预防相
关癌症发生。 ”

雷呈志表示，研究发现，
整体而言疫苗对年轻人群的
保护效应更明显， 同时更大
年龄段的女性接种疫苗也可
能带来获益。

/新华社

新研究：常喝茶有助大脑健康

动物研究发现记不住梦境的大脑机制

研究发现我国糖尿病孕前知晓率较低

天气渐凉，气候干燥，人们很容易出现唇干舌燥、咳嗽少痰、声音嘶哑、鼻燥出血、大便干结、皮肤干燥瘙痒等诸多症状，这些“秋燥综合征”你都有
吗。 为了应对这种情况，在日常生活中要注意哪些方面呢？


