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〉〉〉尚游天地

瘙痒、肿包，不少人的夏日记忆里，蚊
子是一种讨厌的存在。除此之外，蚊子给
人们带来的还有多种可怕的蚊媒传染
病。2018年，世界卫生组织公布的 8种急
需关注的传染病中，就囊括了寨卡热和裂
谷热两种烈性蚊媒病毒性传染病。

在茫茫人海中，究竟什么样的人最
吸引蚊子呢？

在一项刚刚发表在《细胞》的研究
中，清华大学医学院程功教授团队揭示
了蚊媒病毒的狡猾之处：蚊子并不随机
叮咬宿主，人体气味是调控蚊虫行为的
关键因素。“蚊虫的嗅觉神经系统可感知
一种来源于感染者的特征性气味分子，
高效率定位感染者，随后叮咬并取食带
有病毒的血液，导致病毒在‘宿主-蚊虫’
之间高效传播。”程功表示，人体气味的
主要来源是皮肤微生物，通过调控皮肤
微生物，重塑感染者的气味，可影响蚊虫
的嗅觉感知。相关评价认为，这项发现
为阻断蚊媒病毒在自然界中的快速传播
流行提供了全新策略。

为什么这些人更受蚊子青睐？

相关数据显示，自然界的蚊媒病毒
有数百种之多，可由蚊虫携带并传播给
人类及动物宿主，引起病毒性脑炎、脑膜
炎及出血热等严重疾病。近 20 年来，以
登革病毒、寨卡病毒、基孔肯亚病毒、西
尼罗病毒为代表的新发及再发蚊媒病毒
在全世界流行，每年可导致数十亿人感
染、数十万人死亡。

但遗憾的是，到目前为止，多数烈性
蚊媒病毒均无有效疫苗和针对性治疗药
物，科学界亟须深入研究蚊媒病毒在自然
界中流行传播的基本原理，并研发新型防
控策略阻断病毒在世界范围内的大规模

传播。
“蚊媒病毒在宿主与蚊虫之间传播

循环。在病毒传播循环中，蚊虫需要寻
找、定位并叮咬感染的人或动物，取食带
有病毒的血液。随后，蚊虫才能具备携
带并快速传播病毒的能力。如果蚊虫叮
咬非感染者，则不会有效获取病毒感染，
病毒的传播循环则被中断。”程功表示。

蚊子是怎么盯上病毒感染者的？为
什么这些人在蚊子看来更加“美味”？长
久以来，科学家致力于揭开这个谜团，找
到简便有效的方法遏制病毒快速传播。

在程功团队的这项研究中，研究人
员建立了两套经典的行为学装置（三笼
嗅觉测定装置、双臂嗅觉测定装置），发
现登革病毒和寨卡病毒感染的小鼠明显
更加吸引埃及伊蚊及白纹伊蚊。随后，
研究者对病毒感染小鼠的体温、二氧化
碳释放及挥发性气味进行分析，发现宿
主气味的改变是导致感染宿主吸引蚊虫
的决定性因素。进一步研究结果显示，
小鼠在蚊媒病毒感染后，可大量释放一
种挥发性小分子——苯乙酮，苯乙酮可
有效激活蚊虫的嗅觉神经系统，增强蚊
虫对感染小鼠的行为趋向。

研究人员进一步收集了登革热患者
及健康志愿者的气味，发现登革热患者
的气味对埃及伊蚊表现出更强的吸引
力。并且，登革热患者的气味中，苯乙酮
含量也显著高于健康志愿者。研究人员
将不同浓度的苯乙酮涂抹于人体手臂进
行蚊虫行为学验证，发现增加人体气味
中的苯乙酮含量可显著吸引蚊虫。

以上试验说明，登革热患者由于释
放大量苯乙酮改变自身气味，大幅提高
了对蚊虫的吸引力，吸引蚊虫叮咬，加速
病毒传播。

吸引蚊虫的“香味”如何产生？

既然苯乙酮是吸引蚊虫叮咬的“罪
魁祸首”，那么，这种吸引蚊虫的“香味”
又是如何产生的？

研究人员发现，人体或动物释放的
苯乙酮主要来源于体表的皮肤共生微生
物，它是一种典型的细菌代谢产物。在

去除皮肤共生微生物后，感染小鼠就会
失去对蚊虫更强的吸引作用。

进一步研究显示，登革病毒及寨卡
病毒感染可导致宿主皮肤表面芽孢杆菌
属细菌的丰度明显上升，而皮肤芽孢杆菌
具有代谢产生大量苯乙酮的能力。

至此，研究人员揭示了蚊媒病毒感染
者吸引蚊虫叮咬的原因：病毒感染提高了
人体皮肤中特定细菌的比例，显著提高了
感染者的苯乙酮释放能力，从而明显提高
了蚊虫对感染宿主的行为趋向。

随后，研究者对病毒感染小鼠及非感
染小鼠的皮肤组织进行转录组测序分
析。结果显示，登革病毒和寨卡病毒感染
可通过抑制宿主皮肤中抵抗素样分子或
抵抗素等特定免疫分子的表达，使得原本
被抑制的皮肤芽孢杆菌过量增殖，导致感
染宿主的苯乙酮释放量升高。

随后，研究者向登革病毒及寨卡病

毒感染小鼠体内饲喂一种维生素 A 衍生
物异维甲酸，这是一种临床广泛使用的
皮肤病治疗药物。结果显示，上述操作
可有效恢复感染小鼠皮肤中特定免疫分
子的表达，通过抑制感染宿主皮肤中芽
孢杆菌的增殖，抑制感染宿主释放苯乙
酮。因此，在感染宿主口服异维甲酸后，
蚊虫无法通过宿主的苯乙酮来定位和发
现感染宿主，从而阻断病毒的传播循环。

如何阻断蚊媒病毒的快速传播

根据以上发现，研究者提出了一种
新的蚊媒病毒防治思路：可以通过调控
人体气味，阻断蚊媒病毒的快速传播。

由于在蚊媒病毒传染病流行初期，感
染者在人群中的比例仅有千分之一、甚至
更低，因而研究团队推测在感染者口服维
生素 A类药物后，蚊虫无法通过苯乙酮的
气味来区分感染者与非感染者，这样可以
大大降低蚊虫取食感染者血液并感染的
概率，使蚊媒病毒在自然界中无法高效建
立“宿主-蚊虫”的传播循环过程。

据此，研究团队提出一种防治蚊媒
病毒传染病的新策略：在登革热及寨卡
热等蚊媒病毒传染病流行的疫区，可对
感染者广泛补充维生素 A 或相关药物，
重塑感染者皮肤微生物挥发的气味，大
幅降低蚊媒病毒传播循环效率，有效防
止蚊虫携带并传播病毒。基于以上发
现，可对特定感染人群补充维生素 A 或
相关药物，避免蚊媒病毒传染病的大规
模传播流行。

据悉，目前，程功团队已经在马来西
亚完成了感染者和非感染者皮肤微生物
变化的研究，即将进行异维甲酸的临床试
验。未来有望将其研究成果推广应用。

（摘自《光明日报》 文/邓 晖）

哪些人最吸引蚊子？

夏天，日暮时分，迎着温热的风，我们
在云南省大理州洱源县弥苴河上一路行
来。只见山峦叠翠，百花怒放，万紫千红
竞相争艳。河面铺展着水花，水花间，水
鸟、野鸭、鱼儿嬉戏，一幅迷人的景象。

弥苴河像一位不出闺阁的高原水乡
女子，不主动出击，难觅它的芳踪，但是它
的美和诗意，定会让你一见倾心。古堤两
旁是星罗棋布的古村落。随意走进一间
村庄，空气清新，河水碧波荡漾，岸边古木
葱郁，古石桥横跨河间。村内古屋遍布，

青石古道纵横，道旁绿树红花，鸟鸣花香。
我沿着岸边的栈道，自北向南前行。

风吹树荡击起的水花溅在身上，清凉的风
迎面扑来，把夏日的酷热一扫而光。行至
河堤空旷地，阳光透过密密的合欢树叶洒
下来，打在河面上形成影影绰绰的斑点，
仿佛给河道穿上碎花的裙子。

突然下起大雨。夏日的大雨，是狂风
从远山之巅裹挟而来的，我身旁的这条河
流接纳了一切，像往常一样，平静从容地
导引这洪流。那些生长在岸边的合欢树，
猝不及防地进入漩涡的中央，但它们捍卫
着身后的岸，还有离岸不远处的村庄。

雨停了，散发着水草香和泥腥味的河岸
恢复了昔日的平静。一些被河水冲刷来的
枝条、根须、草籽、卵石，在这里重建家园。河

水慢慢变得清澈，清澈到和蓝天一色。
这几年，“绿水青山就是金山银山”的

理念让这里有了明显变化，弥苴河又泛起
了盈盈清波。在弥苴河，不光是湿地、古
树得到有效保护，古村落建设、乡村振兴
等方面也进行得如火如荼。越来越多的
游客来这里泡温泉、古河堤信步、弥苴河
漂游、农耕生活体验……来这里，乘一乘
木舟，走一走雨巷，品一品新茶，读一读流
传千年的传奇，再体验一下当地老百姓的
舒适生活，定能体会到不一样的人生。
（摘自《人民日报海外版》 文/图 施新弟）

夏游弥苴河夏游弥苴河

大汗淋漓时喝点冷饮，冰爽又消暑；
把水果当饭吃，减肥还健康……天气越
来越热，很多人开启了这样的夏日饮食
模式。然而，这些真是身体喜欢的吗？

真相一：热茶比冷饮更消暑

冷饮给人们带来冰爽体验的同时，
也会给胃肠、咽喉带来刺激，过量食用还
可能导致胃痛、腹泻或其他不适。

事实上，对抗暑热，不妨泡杯热茶，
既能促使毛孔张开，促进汗液的分泌，还
可以利尿，有助于降温，我国古时就有

“热茶最解暑”的说法。
英国科学家研究表明，热茶的降温

能力大大超过冷饮制品，是消暑饮品中
的佼佼者。

需要提醒的是，喝茶的温度不要太
烫，控制在 65℃以下为宜，否则可能带
来致癌风险。

真相二：肉吃多了感觉更热

不同食材，吃后产热的效果也不同。
蛋白质所含能量的30%会变成热量从

体表发散出来，而碳水化合物所含能量仅有

5%至6%作为热量散失，脂肪则是4%至5%。
肉类：蛋白质含量是 15%至 20%，鸡

蛋是 13%。
蔬菜：白菜蛋白质含量是 1.5%，番

茄是 0.9%，冬瓜是 0.4%。
如果膳食中蛋白质摄入过多，鱼肉

蛋吃多了，夏天会感觉更加燥热难受。
而蛋白质含量很低的蔬菜水果，更有利
于让人感觉清爽。

真相三：吃点辣有助消暑散热

很多人到了夏天会拒绝吃辣，认为
其会导致上火。

事实上，盛夏适当吃点辣也有助散
热，因为辣味食物能让人体各部位血管
扩张，如此一来身体就会散热。

对于湿气重的地区来说，夏天吃辣
还能给身体“除湿”，吃辣味食物有助平
衡寒热，对健康有益。

提醒大家，夏季人们常吃的西瓜、黄
瓜、苦瓜、冬瓜、丝瓜、茄子、萝卜等果蔬，
都属于寒凉性食物，吃多了容易损伤脾
胃，轻则胃脘不舒，重则胃疼。

真相四：补水不能只靠白开水

夏季流汗损失的不仅仅是水分，还
有矿物质、维生素、氨基酸等，因此天热
时补水不能只靠白开水。

自制绿豆汤、柠檬水等不仅消暑降
温，还能补充维生素等多种营养。

黄瓜、西瓜、番茄等果蔬中不仅水分
含量高，还富含各种抗氧化剂、多种矿物
质及 B 族维生素等，对增强人体免疫力、
预防衰老、抵御疾病都大有好处。

真相五：降火不能全靠吃苦

苦味食物中含有的生物碱具有消暑
清热、舒张血管的作用，不少人觉得只要
上火了，就可以吃些苦瓜、野菜，喝苦丁
茶等苦味食物来下火。

实际上，这些苦味食物多适合泻肝
胆、胃肠之火，如果有喉咙疼痛、口臭、眼
睛发红等症状，可以适当吃点“苦”，而对
于口舌生疮等心火症状则不适用。

另外，吃“苦”也要适度，过多食用苦
味过重的食物，可能会损伤脾胃，引起恶
心、呕吐等副作用。此外，脾胃虚寒者、
幼儿、孕妇都应慎食苦味食物。

真相六：没胃口能靠饮食调

一到夏天，很多人的胃口就被酷暑
给“剥夺”了，有些人就干脆不吃东西，导
致每天都精神不振、身体乏力。

其实，没胃口时也要吃点东西，有些
食物有助刺激食欲。

猕猴桃、柠檬、番茄等酸味果蔬就是
不错的选择。

很多调料也能起到刺激食欲的作
用，如醋、葱、姜、蒜等，使人胃口大开。

松软、水分含量高的食物相对容易
消化，如面食、粥类，胃口不好时可选择
此类食物。

真相七：凉茶并非人人适合

炎炎酷暑，凉茶受到了很多人追捧，
但作为药食同源的一种饮品，凉茶中有大
量中药熬制的成分，因此喝时要看体质。

内热、火气重的人 多表现为口舌
生疮、嘴角溃烂、失眠多梦、口干口渴等，
应该喝清热解表茶，代表药材有银花、菊
花、山枝子、黄芩等。

干咳少痰、口燥咽干的人 应该喝
清热润燥茶，代表药材有沙参、玉竹、龙

梨叶、冬麦、雪耳等。
湿热气重、口气大的人 多表现为

口苦、口干、口黏等，应该喝清热化湿茶，
代表药材有银花、菊花、土茯苓等。

其他人群 寒性体质人群、老人、幼
儿 、月 经 期 和 产 褥 期 女 性 都 不 宜 喝 凉
茶。

真相八：水果不能当饭吃

很多人认为水果不含脂肪，能量低，

夏天用来当饭吃，还能减肥。但事实上
水果并非能量很低的食物，由于味道甜
美很容易吃多，其中的糖易转化为脂肪
而堆积在体内。

另外，人体所必需的另外一些营养
素，如蛋白质、脂肪及钙、铁、锌等微量元
素在水果中含量甚微。

长期用水果当正餐，会引起蛋白质
和铁的摄入不足，从而引起贫血、免疫功
能降低等现象。

热茶与冷饮谁更消暑？白开水与绿豆汤谁更解渴？

揭秘夏日饮食揭秘夏日饮食““冲突冲突””背后的真相背后的真相 打卡挑战“叶问蹲”成了这个夏天的
运动新风尚，甚至出现了每天坚持 10 分
钟“叶问蹲”就能充分锻炼腿部肌肉群、
提高腿部力量和骨骼强度的说法。对于
这一“蹲”，网络上褒贬不一。到底“叶问
蹲”有何利弊，适合日常练习吗？听听专
家怎么说。

“叶问蹲”其实是电影《叶问 3》中，
叶问扮演者甄子丹摆出的一个咏春拳基
础动作：单膝蹲地，双手一前一后张开，
一条腿前伸。其实“叶问蹲”的学名叫

“前举腿低势平衡”，该动作对大腿肌肉
力量、身体柔韧性以及脚踝的力量要求
较高，普通人不经长期训练很难做到。

浙江省杭州市中医院推拿科主任医
师罗华送说：“这个动作难度很大，受伤
的可能性也很大。”从春季的“毽子操”到
夏季的“叶问蹲”，每次新的网红运动兴
起后，罗华送门诊都会迎来因为锻炼不
当受伤的患者。

罗华送介绍，做这个动作时，需要单
腿往下蹲到最低，然后再站立起来。从
人体生物力学和核心稳定性角度出发，
这个动作对双下肢肌肉及腰腹核心力量
要求较高，对下蹲腿的膝部髌骨关节压
力非常大。如果平时锻炼较少，核心稳
定性较弱，很容易导致单腿无法下蹲或
下蹲后无法支撑而倒地，还可能造成膝
关节软骨损伤。

因此，体重偏胖、缺乏锻炼、膝关节
及踝关节有伤病史的人群请不要尝试

“叶问蹲”。如果不是习武之人，“叶问
蹲”最好三思而后“蹲”，切莫任性跟风造
成不必要的运动损伤。

体 能 较 好 的 人 如 果 要 练 习“ 叶 问
蹲”，首先要做好热身运动及下肢肌群的
拉伸，先尝试双下肢下蹲，熟练后再尝试
单侧下肢下蹲，下蹲时屈膝的角度不要
超过 90 度，并且膝盖不要超过脚尖、下
肢髋膝踝力线正常、膝关节不内扣，否则
会磨损或损伤关节软骨。

罗华送向大家推荐一套“膝关节五
步操”，是一个不错的锻炼膝关节的办
法。这套操分为五步，动作简单易行，现
介绍如下。

第一步：坐位伸膝。取坐位，将双足
平放在地上，然后逐渐将双腿伸直，并保
持双腿伸直姿势 5 秒钟，然后缓慢放下，
重复练习 15次。

第二步：卧位屈膝。取仰卧位，将双
下肢放平，然后将一侧膝关节屈曲，并贴
向腹部，用双手抱住大腿，坚持 5秒钟，然
后逐渐伸直，两腿交替进行，重复 15次。

第三步：卧位抬腿。取仰卧位，将双
下肢放平，然后将一侧大腿前方的股四
头肌收缩，踝关节尽量背伸，做勾脚尖动
作，然后缓慢抬起整个下肢，与床呈 45
度角，保持该动作 10 至 15 秒钟，然后缓
慢将直腿放下。左右两腿交替进行此动
作，每一侧重复 15次。

第四步：坐位叩膝。取坐位，双下肢
屈曲，右腿搭在左腿上，双手握拳，用拳
底在膝关节四周轻轻拍打 50 次，然后换
腿重复 50次。

第五步：坐位揉膝。取坐位，双下肢
伸直，将双手掌心分别放在两侧髌骨上，
五指自然屈曲，然后按揉髌骨 30 次，力
量适中，动作轻柔。

（摘自《中国中医药报》 文/徐尤佳）

时下流行的“叶问蹲”
你该跟风吗？

夏季人体新陈代谢加速夏季人体新陈代谢加速、、水分流失较快水分流失较快、、脾胃功能相对低脾胃功能相对低
下下，，夏季饮食是一个比较讲究夏季饮食是一个比较讲究、、谨慎的事情谨慎的事情。。

◎◎夏季饮食宜注重补水夏季饮食宜注重补水。。夏季炎热夏季炎热，，人体水分流失快人体水分流失快，，饮饮
食必需注重补水食必需注重补水，，多吃水分充足的食物多吃水分充足的食物，，多吃瓜果蔬菜多吃瓜果蔬菜。。例例
如如：：西瓜西瓜、、菜瓜菜瓜、、香瓜香瓜、、西兰花西兰花、、菜花菜花、、包菜包菜、、黄瓜黄瓜、、西红柿等西红柿等。。

◎◎夏季饮食宜注重清热解火夏季饮食宜注重清热解火。。夏季气温高夏季气温高，，人体火气较人体火气较
旺旺，，体内热气无法排出体外的话容易造成便秘体内热气无法排出体外的话容易造成便秘、、长痘痘长痘痘、、口舌口舌
生疮等问题生疮等问题，，夏季饮食宜清淡夏季饮食宜清淡，，以清热解火为主以清热解火为主。。例如例如：：绿豆绿豆
芽芽、、黄豆芽黄豆芽、、海带海带、、木耳木耳、、蘑菇蘑菇、、黄瓜黄瓜、、冬瓜等冬瓜等。。

◎◎夏季饮食宜养胃夏季饮食宜养胃。。夏季人体新陈代谢较快夏季人体新陈代谢较快，，脾胃功能脾胃功能
相对低下相对低下，，为了减轻脾胃的负担为了减轻脾胃的负担，，保证脾胃健康保证脾胃健康，，我们应该多我们应该多
吃养胃食物吃养胃食物，，如一些质地软如一些质地软、、口味清淡的食材口味清淡的食材，，具体有具体有：：面食面食、、
包子包子、、馒头馒头、、小米粥小米粥、、燕麦粥燕麦粥、、菠菜菠菜、、南瓜南瓜、、西兰花等西兰花等。。

◎◎夏季饮食宜生津止渴夏季饮食宜生津止渴。。夏季天气炎热夏季天气炎热，，人体内火旺盛人体内火旺盛，，
新陈代谢较快新陈代谢较快，，容易造成食欲低下容易造成食欲低下，，口干舌燥等口干舌燥等症状症状，，夏季饮食夏季饮食
需要以生津止渴为原则需要以生津止渴为原则，，加大人体的食欲感加大人体的食欲感，，补充足够的营养补充足够的营养，，满满
足身体对养分的需求足身体对养分的需求。。例如例如：：山楂山楂、、樱桃樱桃、、芒果芒果、、李子李子、、红枣煮鸡红枣煮鸡、、
凤梨炖玉米凤梨炖玉米、、菱角炖大骨菱角炖大骨、、番茄炒蛋等番茄炒蛋等。。

◎◎夏季饮食不宜辛辣夏季饮食不宜辛辣。。夏季本来就是个炎热的季节夏季本来就是个炎热的季节，，人人
体容易上火体容易上火，，吃辛辣食物只会加重体内火气和毒素吃辛辣食物只会加重体内火气和毒素，，为了自身为了自身
的健康的健康，，我们要尽量少吃或者不吃辛辣的食物我们要尽量少吃或者不吃辛辣的食物。。

◎◎夏季饮食不宜太过寒性夏季饮食不宜太过寒性。。夏季以清热解火为主夏季以清热解火为主，，但是但是
不能过多食用寒性食物不能过多食用寒性食物，，特别是女性特别是女性，，太多的寒性食物会影响太多的寒性食物会影响
脾胃的正常功能脾胃的正常功能，，容易导致腹泻容易导致腹泻、、体寒体寒等问题等问题。。

（（综合综合《《健康时报健康时报》《》《武汉晚报武汉晚报》）》）

夏季夏季66大健康饮食原则大健康饮食原则

〉〉〉特别提醒

当你浑身不适，全身疼痛，愁眉不
展，萎靡不振时，你是当更年期症状忍
着，还是以为疲劳过度需要休息？今天
给大家分享一个听名字很陌生但听症
状很熟悉的病——纤维肌痛综合征。

女性发病率是男性的3倍

纤维肌痛综合征是一种以慢性全身
广泛骨骼肌肉疼痛为特点，伴随有疲劳、
睡眠障碍、焦虑抑郁等症状的临床综合
征。仔细想想，以下情景是不是似曾相识：

“ 最 近 一 段 时 间 感 觉 浑 身 肌 肉 酸
痛、酸胀、僵硬，怎么也不舒服。”

“整天心烦意乱、疲倦无力，一点小

事就会烦躁；还老是记不住事情，也不
知道是不是更年期神经衰弱了？”

……
出现这种情况的时候，很多朋友就

认为可能最近太累了，休息看看吧。休
息一段时间后发现还是不行，就去看医
生。于是，有的朋友就被诊断为关节
炎、类风湿和一些神经方面的疾病，有
的可能被诊断为更年期神经衰弱等。

但事实上，并不一定！当你浑身不
适，哪哪儿都疼，愁眉不展，萎靡不振
时，警惕纤维肌痛综合征。该病的发病
机制和病因尚不明确。全球发病率约
为 2％至 8％，多发于 25 至 60 岁的女性，
发病率约为男性的 3倍。

四个典型症状多留心

纤维肌痛综合征常见的症状有以
下四个：

全身疼痛 疼痛遍布全身且很难准
确定位，时轻时重，休息不能缓解，劳
累、精神压力以及寒冷、阴雨天气时会
加重病情。

失眠、焦虑 90%的患者朋友存在睡
眠障碍，身心疲劳、失眠多梦、精神不
振、注意力难以集中、记忆力减退等。

关 节 不 适 有 很 多 患 者 朋 友 就 诊
时会说自己关节疼痛不适，僵硬麻木
等。

其 他 症 状 部 分 患 者 朋 友 会 有 虚
弱、盗汗、体重波动以及口干、眼干等表
现，也有部分患者出现膀胱刺激症状、
雷诺现象等。

如果你出现持续时间较长的全身
广泛疼痛，伴有疲劳、睡眠障碍及情感
障碍等表现，要及时就诊，寻求医生的
帮助，排查是否为纤维肌痛综合征。

用药+自我调节 这个病能治

在医生的指导下，不急躁，不放弃，
坚定治疗信心非常重要，与医生团结协
作，经过不懈努力，大部分患者都能得
到有效的临床治愈。

用药方面以普瑞巴林等治疗神经
痛药物结合抗抑郁药物为主，可辅助以
钙片及神经营养药物治疗。

除了用药辅助调节以外，纤维肌痛
综合征的患者最重要的是自我心理调
节，放松心情，保持积极乐观的心态，不
要让自己有太多压力或焦虑情绪。在
饮食上要注意荤素搭配，保证营养。平
时还可以做一些体育运动，肌肉不断地
舒展收缩可以改善我们的疼痛情况。

疼痛科的星状神经节阻滞，可以通
过调节交感神经系统张力，改善下丘脑-
垂体-肾上腺轴神经内分泌功能，有可能
会对病情改善发挥重要作用。同时臭氧
自体血回输疗法，可以通过改善微循环
及调节免疫功能，发挥较好作用。

（摘自《北京青年报》 文/岳剑宁）

哪儿都疼还精神不振
中年女性要警惕纤维肌痛综合征


