
（上接第1版）
省体育局副局长董利在会上透露，从去年

开始省体育局着手制定“十四五”相关规划。

“以往我们主要在建设施、搞服务、组织赛事，

接下来我们将依托十四运会打下的良好基础，

建设陕西智慧体育平台，用科技支撑体育产业

发展。”

据介绍，陕西智慧体育平台下设两中心五

板块，其中包括大众体育、竞技体育、群众体

育、青少年体育和体育文化。目前西安市相关

平台已进入试运行阶段。

“面对社会大众、运动员、教练员、体育服

务商、政府监管单位的不同需求，不断扩大服

务供给范围，提升服务供给能力和质量，形成

线上线下相结合的体育服务供给体系，提供丰

富的、普惠化的体育服务产品。”全国政协委

员、西安未来国际信息股份有限公司董事长王

茜进一步建议，可建立“体育运动银行”，将群

众运动数据、参赛数据转化为体育积分，鼓励

购买线上线下的体育商品或体育场馆服务及

赛事服务；探索多样化体育消费场景，通过体

育惠民卡实现体育消费券的普惠、精准定向发

放，提升群众健身的积极性，加速非体育人群

转化，激发体育消费新潜力。

激活市场：充分释放消费潜力

高竞争力、高影响力、高质量的核心职业

体育赛事，是观赏型体育赛事规模扩大的重要

基础。近年来，全省成功举办各类体育精品赛

事35场次，累计吸引观赛游客超过200万人

次，直接带动经济收入突破10亿元。

此前，省政协医药卫生体育委员会在我省

10个地市调研中发现，在我省居民体育消费项

目中，实物型体育消费支出较高，占居民人均

体育消费支出的58%；观赏型体育消费支出较

少，仅占4%。

“这表明受收入水平所限，实物消费作为

刚性支出，依然占据主体。同时也说明体育健

身休闲和体育竞赛表演等参与型、观赏型业态

难以满足人民群众多样化的需求。”省政协医

药卫生体育委员会主任杨育生表示。

“我们的职业体育曾经有过辉煌的历史，

一度拥有参加国内顶级联赛的职业足球、篮球

等多支高水平职业俱乐部，西安被称为金牌球

市。然而，目前全省已没有顶级职业俱乐部

了。”陕西师范大学体育学院教授史兵不无遗

憾地说。

他认为，陕西高水平职业俱乐部之所以匮

乏，主要在于职业化程度低，政府支持职业体育

发展的政策不明朗，现有的政策缺乏针对性等。

同时，职业体育与青训、装备制造与销售、体育场

馆运营、文创、旅游、人力资源、智慧智能、中介、群

体竞赛等上下游行业间缺乏内在联系。

史兵建议，积极开发以职业体育赛事为核

心的新兴业态，形成职业体育+产业体系。开

发职业体育项目文创网游产品，鼓励俱乐部延

伸产品链，推动俱乐部加入物联网，发展职业

体育中介市场，推动职业体育赛事下沉带动群

众体育竞赛，生成职业体育产业链。

省政协常委、省工商联副主席李瑛建议，

可以鼓励各地市以足球、篮球、羽毛球、马拉松

等社会关注度高、群众参与性强、综合效益好

的项目为重点，打造一批群众喜爱、参与性强、

影响力大的体育品牌精品赛事，形成“周周有

活动，月月有赛事，季季有高潮，全年不断线”

的社会氛围。
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俗话说，“树老根先枯，人老腿先

衰”，腿对身体健康来说非常重要。身

体健康的人，小腿摸起来温暖、柔软、富

有弹性；相反，如果摸着冰冷、缺乏弹

性，甚至硬邦邦的，有时还会出现肿胀、

抽筋、麻木、胀痛等症状，就要引起警

惕，提示身体可能有寒邪、气血运行不

畅等问题。此外，在癌症早期，腿通常

也是先知的，下肢会出现疼痛、肿胀，皮

肤颜色也会发生变化。

人体由五脏六腑、皮肉筋骨等组

成，有着各自独特的生命功能，通过经

络把它们沟通联系起来，将身体组成

了一个整体。气血是生命活动的物

质基础，通过经络把气血输布全身，

温养濡润脏腑、组织和器官，从而保

证机体的正常生命活动。人体有12

条正经，其中有6条分布在小腿，占据

了一半的体量，分别是腿外侧的足少

阴肾经、足少阳胆经，腿内侧足厥阴

肝经、足太阴脾经，腿后侧的足太阳

膀胱经、足阳明胃经。中医认为，现

代人久坐多，阴浊之气容易沉积在小

腿，阻碍气血运行，人就容易生病，严

重者甚至诱发肿瘤。因此，保证腿部

经络畅通至关重要。

刺激关键穴位疏通经络。1.足三

里：足阳明胃经穴位，具有温健脾胃的

作用，对于消化不良、便秘、胃痛等症状

都有不错的效果，同时也是瘦小腿

的关键穴位。2.阴陵泉：足太阴脾经穴

位，按摩阴陵泉可健脾祛湿、促进代

谢。3.三阴交：也是足太阴脾经穴位，

足部的三条阴经在此交会，按摩三阴

交可以健脾、补肾、畅三焦，对于月经不

调、失眠等多有助益。4.阳陵泉：足少

阳胆经穴位，位于小腿外侧，常按可防

治膝关节炎、老寒腿、下肢活动不利。

5.丰隆：有祛湿化痰之效，按摩此穴可

帮助脾胃祛湿排浊。具体方法：将拇

指指端放于穴位上，顺时针方向按揉2

分钟，以酸胀为度。

与此同时，还可以通过泡脚加大

保健效果。根据自身症状，可适当在

泡脚水中加入一些中药。有便秘、痤

疮的，提示体内有痰湿，可以加陈皮；痛

经、手脚冰凉的，加入红花、艾叶、益母

草通经活血、暖宫驱寒；月经不调、眼

袋、黑眼圈可加当归，增强活血化瘀的

功效。需要提醒的是，泡脚时水温要

控制好，不能太烫，时间也不能太长，

20—30分钟为宜，避免空腹泡脚，饭后

要间隔1小时以上。

另外，养护双腿还应养成好习惯：

规律饮食作息，不妄劳作；避免久坐久

立，定期户外体育锻炼。研究表明，腿

部越有力量，人体免疫力和抵抗力就

越强，能大大降低包括癌症在内的疾

病发生风险。（李晟）
据《生命时报》

中医认为，人参性温、味

甘，有大补元气、固脱、生津、益

智、安神的功效。临床上多用

人参治疗脾气虚弱所致神疲

食少、腹胀便溏；肺气虚弱引起

的短气喘促；心气虚弱引起的

心悸怔忡、失眠健忘及气虚欲

脱所致的汗出肢冷、脉微欲绝

等危重证候。

西洋参性凉、味甘，凉能

清热，甘凉相合，既能清热养

阴，又能生津止渴。临床上多

用西洋参治疗气虚津亏伴有

阴虚内热的诸种病症，如高血

压、冠心病、心绞痛等，尤其是

心脏病引起的烦躁、闷热、口渴

等症状突出者；肺虚热引起的

久咳短气；肺肾虚热所致的咽

干口燥、咳嗽、短气不足以息；

心阴亏虚引起的心悸健忘、失

眠多梦；脾胃津亏引起的口干

口渴、大便微结、舌红苔少等。

另外，有文献报道，西洋参能辅

助治疗癌症患者因放射治疗

或化学治疗所致的不良反应。

在选用滋补药时，中医除

了讲究辨证进补外，还注重因

时进补。因时进补是指根据

四时气候的特点，以及四时气

候与人体脏腑组织的内在联

系，而合理选择补药。其原因

在于人与自然息息相应，四时

不同，机体的新陈代谢水平也

不同。因而，药物养生宜

根据四季阴阳盛衰消长等不同

而采取不同的方法。如大家耳

熟能详的人参和西洋参都是进

补佳品，如果选对合适的季节

应用，能起到事半功倍的效果。

春季大地生机勃勃，人体

各组织器官功能活跃，需要大量

营养物质供给机体活动及生长

发育的需要。因此，春季进补选

用扶助正气的人参最为合适。

三伏天天气炎热，人体出汗较

多，消耗较大，睡眠又少，故选用

养阴清补之西洋参最为合适。

人参与西洋参皆系名贵

药材，因补虚治病效果显著而

闻名。西洋参原产美国和加

拿大，人参产于中国。西洋参

在国内引种成功之后，临床应

用日趋广泛，但两者在应用时

还应有所区别。总的来说，人

参补气，偏于助阳；西洋参补

气，偏于养阴。人参补气之力

胜于西洋参，而西洋参清热生

津之力又胜于人参。

需要注意的是，西洋参

是一味药，而不是保健品，一

些广告将其渲染为“灵丹妙

药”，实属误导。此外，畏寒、

肢冷、腹泻、舌苔腻浊等症

状，或胃有寒湿、脾阴虚弱者

忌用西洋参。（邬时民）
据《中国中医药报》
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原来原来，，血管是没办法血管是没办法““软化软化””的的

使用某药物
或增加心脏病风险

前沿

根据《自然·心血管研究》杂志近日发

表的一项研究，使用抗血小板药物和β受

体阻滞剂的患者，非致命高温相关心脏病

风险或上升。

美国耶鲁大学公共卫生学院科学家陈

凯及其同事分析了2001年至2014年间2494

名在德国奥格斯堡地区5—9月经历过心脏

病发作的患者数据，并将患者的临床信息、

每日气象信息和药物摄入情况作了比较。

研究团队观察到在使用抗血小板和β
受体阻滞剂（两种常规心血管药物）的患者

中，非致命高温相关心脏病风险相较其他

不使用此类药物的患者更明显。团队还发

现，这一效应在年轻患者（25岁—59岁）中比

在年迈患者（60岁—74岁）中更高，前一人群

中既往冠心病发病率较低。研究人员提到，

这些数据的性质无法排除一种可能，即较

高的风险是由于使用抗血小板和β受体阻

滞剂的患者病得更重，严重病情自然使其

更易发作高温相关心脏病。

据《科技日报》

关注

小动作大伤害 掏耳朵或诱发肿瘤

“妈，能不拿木耳做菜了吗？吃

了快仨月了，放过我吧！”

“年轻人你懂个啥，多吃这些有

助软化血管，你现在多吃预防啊，别

像你妈我现在动不动就去检查心

脏。来，再吃几口……”

我的一个朋友把这段对话发给

我时，我哭笑不得。看来，这些流行

民间的土味防血管软化法从未过时，

哪怕科普大军辟谣一万遍，它们还是

“春风吹又生”。为此，今天我打算讲

讲血管能否软化，以及这些妈妈们当

信仰一般的软化血管土方法为啥不

管用。

血管是无法“软化”的

在中老年患者中，动脉硬化是个

常见病了。当血管出现硬化病变后，

很多人认为只要将硬化的血管变

“软”就可以改善病情。因此，也常会

有一些老年患者问我吃什么食物可

以“软化”血管。

要想搞清楚血管是否可以“软

化”，需要先弄明白什么是动脉硬

化。这是以脂质代谢障碍为基础的

一类病变，以胆固醇及低密度脂蛋白

为主的脂质首先在血管内膜下沉积，

然后逐渐在局部形成血栓，进一步通

过纤维化及钙化形成

动脉硬化斑块，最终导

致动脉壁增厚变硬、血

管腔狭窄。由于硬化

斑块的外观多呈黄色，因此，动脉硬

化又常被称为动脉粥样硬化。

动脉硬化是一个不可逆的过程，

出现硬化后的血管是无法恢复到正

常状态的。因此，动脉硬化血管硬化

的进程只能延缓，不能逆转，也就是

说血管是无法“软化”的！

这些土方法通通没有用

即便血管“软化”无法实现，如开

篇所言，仍有一些被认为可以“软化”

血管的方法深入人心，但它们统统没

有用。

喝醋 有些人认为喝醋就可以软

化血管。诚然，硬化的血管斑块中的

确含有一定的钙质成分，将钙质浸泡

在醋酸中也确实可以产生一定的溶

解反应。但是经口摄入的食醋是无

法直接进入血液的，并不能改变血液

的酸碱度。而且人体血液的酸碱度

是相对恒定的，不会轻易受到食物的

影响。

过酸或过碱都会导致酸碱平衡

紊乱，给人体带来极大的危害，甚至

危及生命。另外，服用大量食醋还可

能会腐蚀、烧伤消化道黏膜，可谓得

不偿失。

狂吃木耳洋葱和大蒜 还有人

相信通过吃木耳、洋葱、大蒜等食物

可以使血管“软化”。这些食物一定

程度上有降血脂的功效，对新硬化

斑块的形成有延缓作用。但对已经

硬化的血管病变，尤其是陈旧性斑

块，是无法使其“软化”消除的。

吃深海鱼油等保健食品 一些商

家宣称诸如卵磷脂、深海鱼油等保健

品可以“软化”血管，其实也是不对

的。这些保健品的降血脂作用只能

延缓动脉硬化的进一步发展，并不能

直接作用于动脉硬化的病变，使硬化

的血管“软化”。因此，通过食用保健

品来“软化”血管是不可信的。

养护血管 还得是这四招儿

既然无法做到“软化”血管，那

么怎样做才可以更好地保护我们

的血管呢？无外乎老生常谈的这4

件事。

合理健康饮食 提倡清淡饮食，

减少高脂饮食的摄入，避免肥胖；

坚持适度锻炼 如游泳、骑行、健

步走等。运动可以促进血液循环和

机体的新陈代谢，有助多余脂质的消

耗及代谢产物的排出；

严格戒烟 吸烟是动脉硬化形

成的公认的明确危险因素。烟草中

含有的尼古丁、煤焦油等物质可以

损伤血管内壁，引起一系列的炎症

和氧化应激反应，导致脂质代谢紊

乱，使血液黏稠度增加，导致动脉粥

样硬化的发生。

定期体检 三高（高血压、高血

糖、高血脂）患者要严格控制血压、

血糖及血脂水平，定期进行体检。

同时还要定期进行血管方面的检

查，包括无创（如血管超声）和有创

（如血管造影）血管检查，了解血管

硬化的情况，如出现动脉硬化，及时

到血管外科就诊。（王飞）
据《北京青年报》

洋葱沙拉、凉拌木耳、保健醋、深海鱼油……竟都是吃了个“寂寞”——

耳道分布着丰富的神经，掏耳朵

可以刺激耳道末端的神经，从而促进大

脑中多巴胺的分泌，让人产生舒服的感

觉。很多人不仅自己掏耳朵，还会去专

门采耳的店里花钱请人帮忙掏，但有时

候这类情况可能暗藏危险。

三个月前，刘大妈的耳朵长出了

一粒粒米样肉芽，很痒，用手掏时还会

出血。于是，她急忙到医院就诊检

查。医生给刘大妈检查完后，给刘大

妈的老伴也查了，发现了同样的肉

芽。之后医生告诉他们，二人得的是

外耳道乳头状瘤，是由人乳头瘤病毒

（HPV）引起的。

好端端的耳朵里怎么会滋生

HPV病毒呢？经过一番询问，医生发

现问题出在刘大妈老伴身上。老人

平时有去理发店掏耳朵的习惯，掏耳

勺消毒不充分，不同顾客用同一把工

具，引起交叉感染。

肿瘤早期会出现耳道痒感、阻塞

感或听力减退，之后挖耳可伴有出血

或挖出“肉块”样物，伴发感染时可出

现流脓、耳痛。

有上述症状一定要及时就诊，外

耳道乳头状瘤虽为良性肿瘤，但是有

恶变为外耳道癌的风险。此外，经常

不自觉地掏耳朵，也暗藏风险。

引起耳屎分泌异常，降低保护耳

朵的能力。经常挖耳朵，可能引起耳

屎分泌异常，导致耳屎越来越多，而新

分泌的耵聍会由原本的片状变成碎

屑状，从而降低保护耳朵的能力。

耳屎越推越深，引发耳垢栓塞。

我国耳鼻咽喉学会指出，用棉签掏耳

朵，反而可能让耳朵里的耳垢越推

越深，长期累积可能形成耳垢栓

塞。一旦耳栓形成，就会出现耳痛、

耳胀、眩晕、听力下降等问题，也可能

引发炎症。

损伤鼓膜，引起中耳炎或者耳

聋。鼓膜是一层非常薄的膜，厚度仅

有0.1毫米，工具深入耳道后稍用力

不当，就会伤及鼓膜，导致穿孔。此

时，一旦遇上耳朵进水或感冒，就容易

引起中耳炎。

医生提醒，急性化脓性中耳炎可

引起听力下降、眩晕、面瘫、脑膜炎、乙

状窦血栓性静脉炎、脑脓肿等，这些并

发症很多都是致命的。如果急性中

耳炎久不愈合，变成慢性中耳炎，容易

导致中耳结构逐渐被炎症破坏，造成

永久的听力损失和耳鸣，甚至全聋。

因此，一旦出现持续性的耳痛、耳鸣、

耳闷、听力下降就需及时就医检查。

据科普中国


