
针对气血不足，中医有经典的补益
方剂。其中，气虚多用四君子汤，方剂组
成为人参或党参、白术、茯苓、甘草。血
虚用四物汤，方剂组成为地黄、当归、白
芍、川芎。气血双亏的可以用以上两个
方剂组合而成的八珍汤。严重气血不足
的还可以在八珍汤基础上再加黄芪和肉
桂，就组成了十全大补汤。

如果采取食疗的办法，建议气虚者
可以选择黄芪、白扁豆、大枣、山药、百
合、莲子、薏米等煮粥；血虚者可以常食

当归生姜羊肉汤，做法是以羊肉一斤，当
归及生姜各三两煮汤。 坚持艾灸或点
按关元（位于脐下四横指处）、气海（位于
脐下两横指处）、足三里（位于外膝眼直
向下四横指处）、三阴交（位于足内踝尖
直向上四横指处）等穴位，对于调补气血
不足也有非常积极的作用。

另外一个调养气血必不可少的环节是
运动。平时可练习瑜伽、太极拳、八段锦、
站桩等舒缓运动，尤其适合脑力劳动者以
及不爱运动的人。 《天津日报》2016.10.12
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10 月 12 日 是 第 20 个 世 界 关 节 炎
日 ，最 新 统 计 数 据 显 示 ，目 前 全 世 界
关 节 炎 患 者 有 3.55 亿 人 ，相 关 卫 生 组
织 将 关 节 炎 列 为 世 界 头 号 致 残 性 疾
病 。

在中国，截至 2015 年统计，中国大陆

的关节炎患者有 1.2 亿人，发病率约为
13%，平均每 10 个人就有 1 人患病，患病
人数不断增加，而且年轻人发病率逐渐
升高。

一说骨头、关节问题，很多人马上认
为这是“老人病”，广东省第二人民医院
风湿免疫科主任、主任医师李天旺介绍，
风湿科门诊经常遇到年轻人来述说“膝
盖、肩膀风一吹就疼，我这么年轻，怎么
和老人家一样怕凉？”

其实，20 来岁就得痛风、关节炎者不
少见。

“生命在于运动，年轻人应坚持体育
锻炼，戒烟限酒，清淡饮食”，专家认为，
保持合适体形、青春活力蓬勃，关节问题
自然远离。

中老年人群里，女性最应警惕类风
湿关节炎，它可是危害中老年女性关节
健康的祸首之一。李天旺提醒，病向浅
中医，该病早期患者仅感觉到 1~2 个关
节疼痛和僵硬，以手指关节多见，早上
起床感觉最为明显，俗称“晨僵”，缓慢
活动后这种感觉会消失。因此一旦出
现关节疼痛、肿胀、晨僵的症状，应及时
到风湿免疫专科门诊作相关检查，早确
诊、早干预。

专家提醒，如果只是偶尔出现关节
酸痛，应重视观察、休息缓解，一旦合并
关节肿胀，表明可能有风湿因素，向关节
炎方向考虑求医。

《广州日报》2016.10.13
文/何雪华 朱璐诗 郑少玲

青年人也得老人病 全国关节炎患者1.2亿

每 年 的 10 月 12 日 是 国 际 关 节 炎
日。专家指出，关节炎发病出现了一些
新特征，其中过度运动成为诱发关节炎
的重要因素。

湖南省人民医院骨科医学中心关节
外科与运动医学科主任王靖副主任医师
介绍，40 岁以上的人群是患骨关节炎的
重点人群，骨关节炎是中老年人的常见
疾病，患病率随年龄增长而增加。

专家指出，当前，骨关节炎的发病有

年轻化的趋势，跟当前生活快节奏和过
度运动有一定的关系。王靖认为，首先
要有关节保护的意识，避免经常上下楼、
爬山等过度活动，中年人应注意下蹲会
增加膝关节的压力，对已经受累的关节
应加以保护，降低关节负荷，减轻体重，
避免长时间负重和不良的姿势。

专家提醒，过量走路会加重关节的负
担，使原有的轻微损伤加重；过量走路或
上下坡还会加重髌骨关节的压力，髌骨软

骨在长时间摩擦之后容易出现问题。持
续过量的运动，会引起关节疼痛，严重的
可能会引起关节炎、足底筋膜炎、跟腱炎、
神经瘤骨膜炎、髋关节滑膜囊炎等。

专家建议，中老年人可以选择对关
节冲击小的运动，如游泳、散步、慢跑、骑
脚踏车、仰卧直腿抬高等。对于普通人
群来说，每天健步走 6000 步左右比较合
适。

新华社2016.10.12 文/帅才

纯手工曲奇、秘制牛肉酱、农家自制
笋干……这些号称健康无添加的自制美
食在各大电商和私厨平台颇受欢迎，背
后的食品安全隐患却屡被忽视。本月
起，随着《网络食品安全违法行为查处办
法》的正式执行，这些网上销售的自制美
食受到严格监管。按照《办法》要求，网
络食品生产经营者应当依法取得许可，
无证商家将陆续被平台清退。

《办法》明确，网络食品经营者应依
法取得食品经营许可或者备案凭证，并
在其经营活动主页面显著位置，公示其
食品生产经营许可证。网络食品交易
第三方平台则应尽到相应的审查义务，
在 30 个工作日内向食药监部门备案。

“多数经营特色地方食品的店铺，在
《办法》实施之后难以继续生存。”阿里巴
巴集团相关业务负责人介绍：“比如西塘
的芡实糕、四川的牛肉酱、腌制过的泡
菜、西北的黄馍馍等，制售这些当地特色
美食的小商家要取得食品或餐饮经营许
可证非常困难，其中许多已被清退。”

该负责人表示，10 月 1 日前，未按规
定取得证照卖家已基本从平台清退。
目前仍在进一步筛查清理“漏网之鱼”。

不过，喜爱这些特色美食的市民不
必担心口福难饱。记者在淘宝网上搜
索“私房牛肉酱”，仍有近 400 种商品可
供选择。以一家四川特产店出售的香
菇牛肉酱为例，在卖家资质页面可以清
晰地看到食品经营许可证和餐饮服务
食品安全等级。

此外，《办法》对于乳制品、保健品
也有特殊规定，要求网售保健食品、特
殊医学用途配方食品、婴幼儿配方乳粉
的食品生产经营者，应当依法公示产品
注册证书或备案凭证。保健食品还应
当显著标明本品不能代替药物。

记者在天猫上浏览康健人生食品
专营店、修正官方旗舰店等看到，保健
品页面已标明“本品不能代替药物，不
能用于疾病预防、治疗”等字样。

《北京日报》2016.10.13

近日，人社部正式向社会征求《劳动
能力鉴定职工非因工伤残或因病丧失劳
动能力程度鉴定》行业标准意见。这是
自 2002 年实施 14 年来，国家首次修改相
关标准。人社部介绍，考虑到艾滋病患
者实际面临的社会压力和就业困难，新
标准拟规定病情达到一定程度的艾滋病
患者为“完全丧失劳动能力”。

新标准将丧失劳动能力程度等级划
分为：完全丧失劳动能力、大部分丧失劳
动能力和部分丧失劳动能力三个等级。

参与编制的上海市相关专家表示，近
年来，艾滋病患者或艾滋病毒携带者申请
鉴定的人次逐年增多。“上海地区 2015 年
收到了约50件这样的鉴定申请。”

据他介绍，新标准在制定艾滋病有
关鉴定标准时一方面考虑到国际上主流
的“尊重艾滋病人就业和参与社会的权
利”理念，也考虑到这些人切实面临的社
会压力和就业困难。

新标准主要以 CD4 免疫细胞数量为
主要评价指标，拟规定“获得性免疫缺陷
综合征反复发生机会感染，经系统治疗
后 CD4 仍持续≤200”属完全丧失劳动能
力；“HIV 阳性，CD4≤400 或发生机会感
染需系统治疗者”属大部分丧失劳动能
力。

对于各种恶性肿瘤，按照宽严适度
的标准，新标准规定，“肝、胆、胰腺、食
道”等恶性程度高的肿瘤经确诊即可定

为完丧；肺癌除原位癌外定为完丧；消化
道、乳腺、泌尿、妇科、五官科等系统的恶
性肿瘤分期为二期以上的为完丧；甲状
腺癌、皮肤基底细胞癌以及肿瘤分期不
能确定的其他恶性肿瘤有转移或复发的
为完丧。除符合完全丧劳条件的其他恶
性肿瘤类型为大部分丧劳。

根据国家规定，目前企业的法定退
休 年 龄 为 男 60 周 岁 ，女 干 部 55 岁 ，女
工人 50 岁。因病丧劳除可获得有关补
偿外，如果职工因病或非因工致残，经
鉴 定 确 认 完 全 丧 失 劳 动 能 力 的 ，男 年
满 50 周岁、女年满 45 周岁的可办理提
前退休。

《新京报》2016.10.11 文/吴为

10 月 7 日，《柳叶刀》杂志发布了最新
全球疾病负担研究结果。数据显示，2015
年造成中国人群健康损失的首要危险因
素依次是高血压、高盐饮食、吸烟、高血
糖、室外空气污染。

研究覆盖了包括中国在内的195个国家
和地区，分析了超过300种疾病和伤害。从
中国2015年的数据来看，中国人群死因前五
位的疾病是脑血管疾病、缺血性心脏病、慢
性阻塞性肺病、肺癌及肝癌，分别占总体死
亡的比例为 20.1%、15.5%、9.7%、6.2%和

4.2%。而由于患病和伤残导致健康损失的
五大主要原因是腰部及颈部疼痛、失明失聪
等感觉器官疾病、抑郁症、皮肤病和糖尿病，
占比是14.5%、10.1%、6.6%、6.1%和4.3%。

该研究始于1990年，并持续获世界银
行支持。此次发布的结果由健康指标和
评估研究所提供，这一机构由华盛顿大学
2007 年创立，是独立的全球卫生研究中
心，主要针对全世界最重要的健康问题提
供严格、可对比的评估和政策评价。

健康报网2016.10.12 文/王潇雨

游泳运动一直备受人们青睐，因
为它不仅能减肥而且还能塑形。但
是，你知道如何在游泳前后科学饮食
吗？

游泳前：
忌饥饿或空腹的状态下游泳
很多人在游泳后会感到饥肠辘

辘，这是因为游泳时四肢肌肉的活动
幅度较大，大量消耗了人体的能量和
热量。因此，在去游泳之前一定要补
充适当的食物，在食物选择上，以易消
化为主，但其必须具备一定的热量，最
好含有较多的脂肪和维生素 A 以保持
体温。因为空腹很容易造成血糖低，
在游泳过程中，特别容易出现肌肉颤
抖、头晕眼花、虚脱、昏迷，甚至可能会
溺水而亡。

忌饱餐后游泳
游泳会大量消耗体力，有人会选

择在游泳前饱餐一顿。殊不知吃完饭
后，肠胃还处于消化阶段，大量的血液
循环都在肠胃中。如果此时下水游泳
会导致血液循环流向四肢，这样供给
胃部的血液就会不足，直接影响肠胃
的消化功能，甚至还会产生胃痉挛、呕
吐、腹痛等现象。

忌酒后游泳
饮酒会使人体内的葡萄糖被大量

消耗，从而引起低血糖，下水游泳时，
可能会出现晕眩等症状。而且，酒精
会麻痹人们的思维，如果酒后游泳可
能会造成极其严重的后果。

游泳后：
忌立即进食
一般情况下，游泳结束40分钟后进

食比较合理。因为游泳时四肢运动较
为剧烈，结束后肌肉需要大量营养，此
时体内血液会向四肢肌肉流动，肠胃血
液就会不足。如果立马进食，会导致消
化不良或胃肠道疾病等问题的出现。

食物选择有偏重
人们在游泳后要多补充能量和水

分，能量的主要来源为碳水化合物、优
质蛋白等，因此，游泳后可选择米饭、
馒头、面条等做为主食，可选择苹果、
香蕉、梨等水果搭配食用。这些水果
有助于增加体内的糖原储备，保证身
体有充足的能源储备。另外，游泳出
汗过多会导致脱水的情况出现。因
此，建议大家游泳后饮用一些运动型
的饮料。同时，适度食用冷饮，不可偏
嗜寒凉之物。

人民网-科普中国
2016.10.13 文/陈瑶

游泳前后饮食有讲究

艾滋病患者视病情可定完全丧失劳动能力

网售“自制美食”
需持证上岗

高血压是国人健康损失的首因

秋 冬 补 气 血 小 妙 方

过 度 运 动 容 易 诱 发 关 节 炎
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