
快走、跑步、登山、骑车、放
风筝……哪些运动适合你呢？康
复医学科专家提醒，要根据自己
的身体情况选择合适的运动，运
动前需要热身 10 到 30 分钟，把
关节和韧带活动开，这样可避免
关节和韧带损伤。
放风筝

不适宜人群：抬头有眩晕感
的人群。

不当运动损害部位：手部、
安全意外事故。

专家建议：放风筝看似是一
种无害的运动，但实际上也隐藏
着风险。绷直状态下的风筝线瞬
间割伤能力相当于刀刃对人体
皮肤的伤害，而且风筝线也会和

手部产生摩擦，建议放飞风筝时
戴上手套，保护手部免受伤害。
放风筝也是一种锻炼颈椎的好
方法，但是因颈椎问题导致头晕
比较明显的老人要少做这类运
动，防止眩晕摔倒。
骑自行车

不适宜人群：脊柱疾病患
者、严重的关节病变患者等。

不当运动损害部位：膝关节
专家建议：骑自行车是一种

相对危险的运动，骑行前要做好
防护，戴上头盔、手套、防风眼镜
等，骑行时注意控制速度，避免
摔倒。适当骑车对膝关节问题有
康复作用，但长时间骑行，反而
容易伤害膝关节。骑行时间应控

制在一小时以内，骑行一小时左
右休息半小时，然后再开始骑
行，做任何运动都需要注意循序
渐进。
登山

不适宜人群：半月板损伤患
者、重度骨性关节炎老年患者、
外伤性滑膜炎患者、髌骨发育不
良等。

不当运动损害部位：膝关
节、跟腱、足底。

专家提醒：作为一种积极的
健身方式，登山能有效地锻炼身
体各个器官的功能。年龄在 40 岁
以上的人应避免过多地登山或
爬坡运动，保护膝关节，防止膝
关节半月板的损伤。现在昼夜温

差大，关节受凉后容易引发关节
炎，爬山过程中也要注意营养，
特别是驴友，要带足营养食品，
如维生素类食品。
健步走

不适宜人群：重度半月板损
伤患者，膝关节交叉韧带损伤患
者等。

不当运动损害部位：膝关
节、踝关节。

专家提醒：走路锻炼一定
要遵循先慢后快的特点，循序
渐进地运动。一次快走 40 分钟
左右，达到微微出汗、脸发热就
可以。如果一次没那么多时间，
可以化整为零。有基础病的老
年人，不一定快走，遛弯也可
以，只要每天能坚持走上半个
小时或一个小时，肯定比不动
要好。糖尿病患者要防止在运
动中发生低血糖。

据《生命时报》

不当运动反伤身

美国这个世界第一大“胖子
国”在对肥胖人群进行统计学分
析时发现，啤酒肚（也就是向心
性肥胖）与睡眠问题互有关联。

美国北卡罗来纳州韦克福
雷斯特大学医学院研究人员用
CT 扫描测出研究对象腹部的脂
肪含量，包括皮下脂肪和内脏脂
肪。研究负责人克里斯滕·G·海
尔斯指出，内脏脂肪含量与糖尿
病、高血压和心脏病等疾病密切
相关。

夜间平均睡眠时间不超过 5
小时者，内脏脂肪含量增加 32%，
在 6 — 7 小时之间的人，脂肪增

加13%，不低于8小时增加22%。研
究人员认为，睡眠时间关乎腹部
脂肪增加，可能有三方面原因。
首先，睡眠少可能使人疲倦，导
致日间无力锻炼身体；与睡眠时
间适当者相比，睡眠较多者花在
运动上的时间少，因而脂肪增加
多。其次，睡眠少可能影响与食
欲有关的荷尔蒙水平，导致过量
饮食。再次，一些人因心情抑郁
而睡眠少。海尔斯说，睡眠时间
究竟多少合适，因人而异，但是

“极端睡眠”，即每晚少于5小时
者，应引起注意。

据《扬子晚报》

男人肚子胖可能和睡眠有关

加拿大一项调查显示，女性
一生平均吃掉1 . 8公斤口红。其
实，使用符合检验规定的口红，
对身体的影响微乎其微。不过，
也要提防劣质产品的危害，选口
红要慎重。

平时被人提及最多的是口
红中含铅量的问题，我们也不用
过于担心，因为国家已经禁止在
化妆品中添加铅，但在制作过程
中不可避免的有些微量铅进入，
其对身体的危害很小。

联合国粮农组织和世界卫
生组织食品添加剂联合专家委
员会曾在2010年确定了一个“暂
定每周耐受摄入量(PTWI)”，为

25微克/千克(体重)。一名健康女
性，体重多在40-60kg之间，故铅
的耐受摄入量在1mg-1 . 5mg/
周。以对口红规定的最高铅浓度
为40mg/kg来计算，那么一周直
接食用25-37 . 5g口红才会达到
可能导致毒性的耐受摄入量，平
均到每天，每天需食用3 . 6-5 . 4g
口红会超过耐受摄入量的阈值。
一支口红平均以3-3 . 5g来算，每
天直接吃超过一管口红(且是规
定范围内含最高铅浓度的口
红)，才会对身体造成伤害。

虽然合格的产品不会对健
康造成威胁，但是为了增加唇彩
亮度，制造商们经常在口红中添

加天然矿物云母。云母通常含有
铅、锰、铬等金属，而且口红颜色
越深，金属含量就越高。所以，即
使符合“国家标准”的口红也难
免对身体有一定的影响，有引发
唇炎的可能性。

据健康网

口红含铅涂抹伤身？每天吃整管才超量

睡前喝温水：减少心梗
人体熟睡时会出汗，造成血

液中的水分减少，血液的黏稠度
变高。因此，睡前喝一杯水，可以
稀释血液黏稠度，减少心肌梗
死、心绞痛、脑血栓等突发危险。
对于糖尿病人来说，保持一定的
水分还有利于控制血糖。
睡前梳梳头：防中风

睡之前可以梳梳头，梳齿要
紧贴头皮，从前额开始向后梳到
枕部，每次梳 5 分钟。通过梳齿
与头皮的接触与摩擦，可以有效
刺激头部的穴位，起到疏通气
血、改善头部血液循环的作用，

预防中风的发生。
睡前腹式呼吸：按摩心肺

腹式呼吸就像给心肺做自
助按摩，可以扩大肺活量，改善
心肺功能；通过降腹压而降血
压；改善脾胃功能，有利于舒肝
利胆，促进胆汁分泌；还能安神
益智，释放压力，缓解抑郁。

腹式呼吸训练法具体如下：
取立位，左右手分别放在腹部和
胸前；吸气时用鼻吸入，尽量挺
腹，呼气时用口呼出，同时收缩
腹部，胸廓保持最小活动幅度，
缓呼深吸；每分钟 7-8 次，每次
10-20 分钟。 据《健康时报》

睡前“小动作”助内脏、血液健康

颈项争力：两脚分
开，与肩同宽，双手叉腰，抬
头望天，然后低头看地，下
颌骨贴近胸骨，上身及腰部
不动，抬头时吸气，低头时
呼气，呼吸自然，并逐渐加
深，上下各 10 次。

侧头导引：两脚分
开，与肩同宽，两手抱在胸
前，头向左（右）侧尽量作侧
屈活动，侧屈时头须端正不
可偏前偏后，左右各 10 次。

前伸探海：两脚分
开，与肩同宽，双手叉腰。头
颈 前 伸 并 分 别 侧 转 向 左

（右）前下方，好像向海底窥
探一样。转动时吸气，还原
时呼气，左右各10次。

回头望月：两脚分
开，与肩同宽，双手叉腰。头
颈向左（右）后上方尽力转，
眼看右后上方，好像向天空
望月亮一样。转动时吸气，
还原时呼气，左右各 10 次。
金狮摇头：两脚分开，与肩
同宽，双手叉腰。头颈先向
左环转 1 周，再向右环转 1
周，左右各 5 次。

据家庭医生在线

上班族
缓解颈椎疼小妙招

无线wifi有多危险？
wifi 的非电离辐射无害。
开着 wifi 时的非电离辐射，

比太阳光还弱，对健康没有影响。
每天喝多少奶比较好？

每天要喝 300 克液态奶。
每天一杯牛奶（ 200-500 毫

升），再加一杯酸奶（ 100-125 毫
升）即可。如果喝不够，可以改
吃奶酪，每天 30 克。
蜂蜜需要放冰箱吗？

蜂蜜不要放冰箱。
蜂蜜进了冰箱，会结晶析

出葡萄糖，影响口感。一般放在
10 度左右阴凉处就好。
喝酒时，脸越红酒量越大吗？

喝酒脸红跟酒量大小无关。
脸红是身体缺霉，酒精在

体内无法快速代谢，让血管扩
张导致的，跟酒量无关。

从中医学的角度来说，流鼻
血可分为燥热及虚弱两类。如果
你除经常流鼻血外，亦患有鼻
敏感，流出黄色或绿色的鼻涕，
又或嘴唇经常殷红、有口气，便
是很燥热。首先当然要清热，更
重要的是平日不要吃过量香口
的食物，零食如巧克力、曲奇
饼、薯条等，亦非常燥热，应尽量
少吃。

流鼻血时不要采取后仰的
姿势，那会使鼻腔内已经流出
的血液因姿势及重力的关系向
后流到咽喉部，并无真正止血
效果。咽喉部的血液进而会被
吞咽入食道及胃肠，刺激胃肠
黏膜产生不适感或呕吐。此外，

出血量大时，还容易吸呛入气
管及肺内，堵住呼吸气流造成
危险。

正确做法是头部保持正常
直立或稍向前倾的姿势。用手指
由鼻子外面压迫出血侧的鼻前
部（软鼻子处），似一般以手夹鼻
子的做法，直接压迫约五至十分
钟。大部分人都可以此种方法简
单地来止血。还可以用些冷水或
冰块附在前额眉心之间，或直接
冰敷在“鼻根"及“鼻头"（即整个
鼻子）上面，另外也可以将冰块
漱口或直接将冰块含在嘴里，这
样可使血管产生反射性的收缩，
促使鼻血停止。

血液凝结后，将形成血块结
痂，此时最好不要挖鼻孔，以免
剥落结痂，造成鼻血复发。

据家庭医生在线

流鼻血，别仰头

降糖药：有些降糖药
会增加体重。

激素：60%-80% 长期
口服激素药物的患者会出
现体重增加，哮喘、炎症性
肠炎患者激素用量较大，会
更明显。通过锻炼、调节饮
食结构能够缓解。

降压药：某些降压
药，患者在服用最初的几个
月里很可能变胖，还可能感
到疲劳。很多新型降压药没
有这种副作用，患者请医生
更换药物即可。

抗抑郁药：服百优解
(氟西汀)时，患者体重往往
会有奇怪的变化。一项为期
60 周的研究发现，服百优解
前 6 个月体重最多减少 5 公
斤，之后又会逐渐增加。这
可能因为患者耐受了药物
增加饱腹感的作用。

如果服药后一个月内
体重增长不超过 5 斤，就不
必担心。体重增加超过 5 斤
的人，先从自己身上找找原
因。最近是不是饭量变大，
运动量减少，如果没有，就
要去看医生了。

自己私自停药的做法
不可取，因为能够影响体重
的药物多数与各类激素有
关，如避孕药含有雌激素、
孕激素，降糖药会影响胰岛
素水平等，这些药物不能随
意停药，否则不但影响药
效，还有可能使体重增加得
更多。

据健康网

有些药吃了易发胖用茶泡脚祛寒湿

健康问答
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用茶叶泡脚不仅能缓解疲
劳，解表散寒，疏通经络，驱除寒
湿，杀菌止痒，同时还能改善睡
眠，预防感冒。

每天晚上睡觉前，将适量茶
叶放入进木桶中，加进一定量的
沸水，用毛巾覆盖木桶，浸泡5-
10分钟，然后将双脚放进去足浴
15分钟，同时用手按摩整个脚背
和脚底，待全身微微出汗后，干
毛巾将双脚擦干净，趁热上床，
用被子覆盖双脚即可。
防治感冒用清茶

清茶泡脚能宣通腠理，解表
发汗，温通血脉，改善血液循环，
增强免疫功能，既可以预防感
冒，又能缩短感冒病程，减少并
发症及预防复发。
驱除寒湿用红茶

红茶性质温燥，其含有的咖
啡碱、茶多酚等物质能够有效去
除体内湿气，加上少许生姜末，
可以有效驱除体内寒湿，缓解
腰、肩、臂、腿等疼痛。
促进睡眠用普洱茶

脚掌上的无数神经末稍与
大脑紧密相连，刺激脚底上的神
经，通过经络达于“心”，经过发
酵的普洱茶，茶碱和茶多酚含量
比普通茶要少，不会兴奋神经，
反而能起到安神定志的作用，对
大脑皮层产生足够的抑制，加快
入睡，减少做梦。据《健康时报》
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