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秋葵又叫毛茄、黄蜀葵、黄秋葵、补肾
草，是一种药食同源、营养价值极高，又有
多种保健功用的蔬菜。

保护肠胃 促进消化

秋葵中含有黏蛋白、果胶、牛乳聚糖等
成分，有助于保护胃壁，改善胃溃疡、胃炎
的症状。秋葵中的黏蛋白能增加胃液的分
泌，促进消化，对食欲不振的人群很适宜。

增强免疫 防癌抗癌

秋葵含有果胶和黏多糖，能增强机体
的抵抗力，保持人体关节腔关节膜和滑膜
的光滑效果。能减少脂类在动脉壁上的堆
积，有避免肝脏和肾脏结缔组织萎缩等效
果。秋葵中含有锌和硒等微量元素，有抗
氧化、抗衰老的功效，能增强人体防癌抗癌
的能力。

益肾填精 强健骨骼

《本草纲目》记载，秋葵别名补肾草，有
护肤、健胃、保肝、强肾的作用。秋葵的黏
性蛋白有养肾生精的功能，对前列腺疾病、
肾虚有辅助治疗作用。秋葵的含钙量很丰
富，其钙的吸收量高于牛奶，可与新鲜牛奶
媲美，非常适合吃素食的人群或者对牛奶
有过敏的人食用。

缓解便秘 美容养颜

秋葵中的膳食纤维素含量很高，食用
它后能在胃肠内吸水膨胀，刺激胃肠蠕动，
减少食物残渣在胃肠道的停留时间，能起
到润肠通便、缓解便秘的功效。

秋葵中所含的维生素 A、维生素 C 及
可溶性纤维，能增强皮肤的弹性，淡化黑色
素的沉着。它还能清除体内的自由基，延
缓细胞的衰老。

控降血糖 抑脂减肥

秋葵中的黏性蛋白和果胶能减缓人体
对糖分的吸收，减少人体对胰岛素的需求，
很适合糖尿病患者食用。

秋葵热量低，含水分高，脂肪少，是减
肥的好食品，非常适合肥胖者食用。

保护视力 排泄毒素

秋葵中所含的维生素 A 和 β一胡萝
卜素，能够减轻用眼疲劳，起到保护视力的
作用。经常食用秋葵，可以帮助排泄体内
积聚的毒素。

下乳调经 改善贫血

秋葵中含有天然的雌激素，也叫植物
黄酮，尤其适应绝经后的女性食用，可以辅
助治疗女性月经不调；秋葵有通乳的功
效；秋葵中含有铁，可以促进血红蛋白的生
成，因此，有补血的作用。

秋葵食用有忌讳

不要把秋葵切成段来烹饪，这样做很
容易失去其黏蛋白的功效。秋葵不要用
铜、铁器皿烹饪和盛装，否则会很快变色。
秋葵偏寒凉，脾胃虚寒、有慢性腹泻的人群
不宜多用。秋葵中钾含量较多，有肾脏疾
病的人不宜多食。秋葵中的黏蛋白和绒毛
属于过敏原，有过敏者不宜食用。

保健佳蔬秋葵
●陈德仁

健康常谈

健康聚福

献血之星

慢性疲劳综合征正严重影
响患者的工作和生活，是目前国
内外医学界广泛关注的重要课
题之一。那么，如何治疗慢性疲
劳综合征，让患者精力充沛，元
气满满？

巫柳萍认为，由于慢性疲
劳综合征的诱因较为复杂，在
探讨应对和治疗策略时，医生
要充分认识到每个人的情况是
独特的，采取个性化策略，包
括调整生活方式、管理压力、
寻求医学干预、进行心理治疗
和自我监测等方面。

“要重视日常习惯的力量，
养成健康的生活方式。”巫柳萍
建议，逐步调整睡眠习惯，确保

充足而高质量的睡眠。同时，均
衡饮食，特别是增加全谷物、蔬
菜、水果和优质蛋白质的摄入。
此外，适度锻炼增强体力，改善
心情。

慢性压力是加剧疲劳的罪
魁祸首。在守护心理健康方面，
巫柳萍建议患者学会压力管理
技巧，如正念冥想、深呼吸练习
和瑜伽，降低身体的应激反应。
同时，积极参与有效社交活动，
多与亲朋好友的联系，通过沟通
排解压力。

“对于那些疲劳与心理因素
密切相关的人来说，心理疗法是
一个不可忽视的选项。”巫柳萍表
示，认知行为疗法等心理疗法已

被证明对改善慢性疲劳有显著效
果。患者不能讳疾忌医，应积极主
动与心理健康专家沟通，学习更
有效地应对压力、调整思维模式
和增强情绪调节能力。

巫柳萍认为，患者可以通过
自我监测达到更加了解自己身
体的目的。她建议患者记录日常
活动、饮食和情绪变化，识别哪
些活动或食物会加剧疲劳，哪些
有助于提升能量水平，从而有效
避免患病诱因，更好地制订治疗
计划。

巫柳萍提醒，当以上调整不
足以缓解疲劳时，患者一定要寻
求专业医疗意见，排除慢性疾病
诱因，对症下药。

调查发现，在某电商平台搜索关键字
“增高”，立刻会出现五花八门的增高产品，
宣称“急速增高17厘米”“骨骼再长技术”

“不分年龄，只要使用，就能长高 5 到 8 厘
米”等。有的产品还披着基因检测、国家专
利“科学”外衣，蒙骗消费者。前不久，上
海闵行警方抓获了8个以售卖“增高粉”为
饵的诈骗团伙。他们将成本50元的牦牛骨
粉，以3000元至5000元的价格向消费者兜
售，涉案资金达到100万元。（10月13日 央
视新闻）

成本50元的牦牛骨粉，通过骗子的包装
与虚假宣传，竟成了“增高粉”，卖出了 3000
元至5000元的高价；成年之后，骨骺已经闭
合，身高不可能再增长，商家宣传他们的产品

“成年人也能增长 5 到 8 厘米”，明显就是骗
局；还有一些增高产品，披着基因检测、国家
专利的“科学”外衣，欺骗消费者。

其实，上述增高骗局并不算高明，只要
消费者稍微用心，或者咨询医生，就能识
破；更何况，现在已经是互联网时代，搜索
相关信息、查看用户反馈都非常便捷。所
以，增高骗局应该没有市场。但现实却是，
哪怕是反科学的增高产品，也频频有消费者
上当，岂能不令人唏嘘？

黑心商家的虚假宣传固然可恨，但消费
者过于草率，盲信盲从，也应反思。在笔者
看来，父母的“身高焦虑”，是“增高骗
局”的助推剂，提高了这类骗局的成功率。
众所周知，如今已经进入了拼娃时代，除了
孩子的学习成绩、艺术特长、五官相貌之
外，孩子的身高也是父母攀比的一个因素
——如果孩子的个子高于同龄人，父母就有
一种无形的自豪感。相反，孩子个头矮，就
成了父母挥之不去的心头之痛。

如果孩子的身高确实不尽如人意，那
么，父母也可以根据医生建议，通过适宜的
医疗手段，刺激孩子的骨骼生长，达到增高
的目的。对于网络上的增高产品，大家需要
保持谨慎的态度，多查证多核实，若属于反
科学的产品，一定坚决说“不”。

理性且科学地增高，需要家长营造健康
的生活环境，让孩子多运动，均衡饮食，并
顺其自然，遵守身体发展的客观规律。显
然，身高增长源自骨骼增长，若孩子的骨骺
已经闭合，就意味着身高基本定性，不可能
再增高了。一旦如此，父母应坦然面对，不
必过于焦虑，更不该为增高骗局交智商税。

有些父母面对孩子个头矮的客观现
实，深深陷入“身高焦虑”之中，一遇到增
高的方法、药品、医疗器械等，哪怕不符合
科学，也想尝试一下，以至于失去理性，最
终成为“增高骗局”的韭菜。对于增高骗
局，既需要职能部门的查处严惩，也需要
消费者摆脱“身高焦虑”，坦然面对个子矮
的现实。
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“献血能救人挺好的！”刘
淑敏说，自愿无偿献血并没有
别的想法，只是单纯觉得献血
可以救人，就一直坚持了下

来。10月12日，记者联系刘淑
敏的时候，她正在厦门探亲。
最近一次献血是在 9 月 20 日
去厦门之前，当天她特地打电
话给三明市中心血站询问献
血的事情，得知可以献血，于
是献了成分血400毫升后才离
开三明。

2003 年 9 月，刘淑敏所
在的单位组织职工献血，她
献了全血200毫升，这是第一
次献血，渐渐地她对献血有
了更多认识，也慢慢地坚持
了下来。21 年来，她坚持献
血，献血总次数76次，献血
总量30100毫升。

刘淑敏说自己是 AB 血
型，市中心血站的血库相对不
紧缺，基本都是工作人员联系
她时，才去献血。有时候一个
月，有时候两个月，她坦言：

“都有点羡慕那些每半个月规
律献血的人了。”

据了解，在 ABO 血型系
统中，血型是根据红细胞上的

A抗原与B抗原和血清中的抗
A 抗体与抗 B 抗体加以区分
的。同型的抗原抗体之间不能
相遇，否则就会发生抗原抗体
反应，引起红细胞凝集乃至溶
血，严重时可危及生命。AB
型血的血清中不含抗体，理
论上可以接受任意血型的输
血，被称为万能受血者。O
型血由于不含 A 抗原或 B 抗
原，理论上可以输给任意血
型的人，被称为万能输血者。
所以相比其他血型，O型的用
血需求量比较大，而 AB 型血
相对没那么紧缺。

“我会一直献血，直到市
中心血站跟我说不能献血为
止！”刘淑敏说，献血很有意
义，她还带动了自己丈夫一起
献血。因为参与了献血，她一
直比较注重饮食，特别是在献
血前一天清淡饮食。平时会烘
焙一些糕点、做些可口的美
食，让家里人尽享口福，保持
健康生活。

慢性疲劳，藏在暗处的“健康杀手”
●全媒体记者 卢素平

健康课堂

不管睡多久，每天
醒来还是疲惫不堪，连
大脑也像被浓雾笼罩一
般，反应迟钝；即使化了
妆，依旧掩盖不住一脸
疲惫，肉眼可见的变丑
……如果出现这些情
况，你可能不仅仅是累，
而是陷入了慢性疲劳的
漩涡！那么，什么是慢
性疲劳？它有哪些症
状？如何缓解？记者进
行了采访。

秦明（化名）患上这个小众
的疾病时，大多数时间躺在床上
度过。身边的家人朋友看到秦明
的状态，觉得他一天到晚什么都
没干，怎么可能累？一定是懒！

刚开始，秦明也不知道自己
为什么会变成这样。他说，原来
每天睡足6个小时，就能一整天
元气满满。但自从去年工作强
度、压力不断加大后，他开始出
现无论怎么休息，都没办法缓解
疲劳感的情况。症状持续了两个
多月后，他选择去医院就诊。“确
诊慢性疲劳综合征的时候，中医
说我血虚和气虚，建议我好好休
息，不要熬夜，晚上 10 点就睡
觉，要锻炼身体，但是不能剧烈

运动。”秦明说。
现代社会，长期高压生活

方式形成的“疲劳杀手”，正日
渐威胁人们的生活状态和健康
水平。采访中，多数患者和秦
明相类似，是在经历了长时间
高强度的工作节奏、生活作息
混乱、心理压力大后，出现无
法缓解的疲劳状况。而最初，
他们往往都忽略了慢性疲劳综
合征这个“健康杀手”。

王芳（化名）也是一名慢性
疲劳综合征患者，正在积极采
取中医治疗。“几年前，我在项
目组实习，经常每天加班到深
夜，每天都觉得累，当时想着
找个时间好好休息，就能缓解

这种情况，但休息过后，疲劳
感还在。”她说。

王芳的病史，已持续了4年
多。她说，自己常年感到全身疲
乏，四肢软弱无力，神倦思睡，时
轻时重。此前，她做过包括CT在
内的有关心、肝、肾、肺、脑及血
液等各种检测，未发现异常。后
来，在朋友的推荐下，她去看了
中医，服用中药并配合针灸、推
拿后，整个状态有所缓解。

“中医说我是心阳不振兼肝
阳不升之证，开出了生脉散加桂
合四仙解乏的方子，效果不错。”
王芳说，坚持了中医治疗后，她
的精神状态越来越好，不适感基
本消失。

什么是慢性疲劳综合征？
具体而言，是以慢性或反复发
作的极度疲劳为特征的症候
群，即在当代快节奏、高压力
生活方式下机体出现以长期极
度疲劳为突出表现，以无力、
疲劳、睡眠质量差、认知功能
下降及一些躯体症状。

早在 1988 年，美国疾病控
制中心将持续或反复出现的，原
因不明的严重疲劳，病史不少于
6个月，且目前患者职业能力、接
受教育能力、个人生活及社会活
动能力较患病前明显下降，休息
后不能缓解的症候群，正式命名
为慢性疲劳综合征，并拟定了相
应的诊断标准：在“记忆力或注

意力下降；咽痛；颈部僵直或腋
窝淋巴结肿大；肌肉疼痛；多发
性关节痛；反复头痛；睡眠质量
不佳，醒后不轻松；劳累后肌
痛”，这 8 项症状中出现其中 4
种，便可被确诊。

“慢性疲劳综合征与生理、心
理、生活方式以及慢性疾病都有
关联，是更深层次健康问题的早
期警报，但在生活中常常被忽
视。”三明市中西医结合医院睡眠
心理科副主任护师巫柳萍说，“例
如，睡眠质量直接影响日间活力，
睡眠呼吸暂停、失眠症等都可能
是慢性疲劳的幕后黑手。”

巫柳萍详细介绍：生理因素
方面，甲状腺功能减退、糖代谢

异常等内分泌问题可以导致能
量水平下降，引发疲劳感；维生
素D 缺乏、铁质缺乏等，都可能
导致能量生成不足，使人感到持
续疲乏。心理因素方面，长期的
心理压力和情绪困扰可以消耗
大量体能，导致慢性疲劳；抑郁、
焦虑等情绪问题常常与慢性疲
劳相伴。在生活方式方面，缺乏
运动、不规律的饮食和睡眠习
惯，也会造成持续的疲劳感。

采访中，巫柳萍表示，在慢
性疾病里，早期的糖代谢异常和
体循环动脉血压增高病症以及
红斑狼疮和类风湿关节炎等自
身免疫疾病，通常也伴有持续疲
劳的症状。

刘淑敏“会一直献血，
直到中心血站跟我说不能献血为止”

●全媒体记者 罗丽榕 文/图

每天都累是“病”不是“懒”

慢性疲劳的症状及诱因

如何正确应对慢性疲劳


