
三种情况下
老人不宜洗澡

洗澡是件好事，不仅清洁身体，还能

放松解乏。然而对于老人来说，洗澡对心

脏是一种潜在的危险。

1、劳累后不宜立刻洗澡。劳累后均

应休息片刻再洗澡，否则易造成心脏、脑

部供血不足，甚至发生晕厥。2、发烧时不

宜洗澡。当人的体温上升到38℃时，身体

的热量消耗可增加20%，比较虚弱，此时

洗澡容易发生意外。3、酒后不宜洗澡。

洗澡时人体要出汗，血液中的酒精浓度相

对增高，再加上热水促进血液循环、扩张

血管、加快脉搏跳动，这往往引起血压下

降、血液黏稠度增高，以致机体难以适应，

引起心脏病或脑中风的发作。

摘自《大河健康报》

晃晃瓶子 鉴别酱油好坏
首先，从酱油的相关标签中便能看出

端倪，如酱油的原料表便明确注明所采用

的原料是大豆还是脱脂大豆，是小麦还是

麸皮。一般的酿造酱油查看氨基酸态氮的

含量即可区分其等级，含量越高品质越好。

消费者还可以摇晃瓶子、观看酱油沿

瓶壁流下的速度快慢，也能瞧出一定的名

堂。通常优质酱油浓度很高，黏性较大，

摇起来会起很多的泡沫，而流动性相对偏

慢。劣质酱油因浓度较低，摇动后只有少

量泡沫且容易散去，像水一样流动较快。

摘自《新晚报》

穿雪地靴不宜长距离行走
郑州市骨科医院下肢骨科副主任李

兴华说，雪地靴一般都比较宽松，不跟脚，

走路时双脚容易在靴子里来回滑动，脚容

易感觉到疼痛、酸困。此外，雪地靴多数

是平底的，不能很好地支撑足弓。李兴华

说，雪地靴偶尔一穿无伤大雅，但不适合

穿着长距离行走。为保护足弓、缓解足部

疲劳，建议到医院的骨科购买专门的足弓

垫放置在雪地靴内。 摘自《河南商报》

深色蔬菜有益骨骼
美国辛辛那提儿童医院研究人员对

325名3~7岁的学龄前儿童进行了为期4

年的追踪调查。结果显示，多吃深绿色与

深黄色的蔬菜，最能帮孩子减少体内脂肪，

增加骨密度。研究人员分析认为，可能是

这些蔬菜里高含量的碱性矿物质（比如钾

离子）可以帮助骨骼发育。

摘自《大河健康报》

新年伊始，很多人都希望在新的一年里，有
好运、有事业、有财气，但更重要的是“有健康”。
如何才能在新的一年里健康相随？2015年记住
这些建议，让你全年健康无忧。
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做到这些 2015全年健康无忧
提醒

老人

生活

科学饮食：
少吃一两口 奶豆天天有

广州市疾控中心慢性病防治科科

长林国桢介绍，一个好的生活方式，最

切实可行的就是从饮食做起。一个健

康的饮食习惯要记住下面4点：

1.少吃一两口，多动十五分。如果能

坚持每天少吃一两口，或坚持每天多活

动15分钟，90%的人都能保持能量摄入

与支出的平衡，有效控制体重增长。

2.粮食七八两，油脂减两成。每天

粮食七八两，同时建议每天少吃8~9克

油脂，这样能减少约80千卡的能量摄

入，从而达到阻止90%的正常体重的人

发展成超重。

3.蔬菜八两好，奶豆天天有。多吃

蔬菜对保持心血管健康、增强抗病能力

及预防某些癌症等，起着十分重要的作

用。蔬菜每天的食用数量应保证有八

两，提倡多吃豆类。

4.按时就餐，三餐不少。新的一年，

一定要保证自己三餐按时进餐，早餐在

七八点解决，午饭在11:00-13:00点，

晚饭在6:00-8:00点。

戒烟限酒：
烟别抽酒限量

科学表明，戒烟可明显降低心脑血

管病、癌症等疾病的风险。

白酒不过一两。长期过量饮酒是

心脑血管病发生的危险因素。男性每

次饮酒的酒精量不超过25g，换算成酒

量大致为：葡萄酒＜100至150ml(相当

于 2 至 3 两)，或啤酒＜250至 500ml(半

斤至 1 斤)，或白酒＜25至50ml(半两至

1两)。女性减半。

坚持运动：
每天中低强度运动30分钟

中国疾病预防控制中心营养与食

品安全所副所长马冠生介绍，经常参加

消耗体力的活动，发生心血管病、糖尿

病和肿瘤的机会减少2~3成。

一般上班族一天能走3000步左右，

除此之外，每天还要必须再运动30分钟

到1小时才达到身体活动的指标。

每年体检：
不同人群有所侧重

哈尔滨医科大学附属第一医院体检

中心付君主任建议，30岁之后应该每一年

做一次体检，50岁以后应该每半年做一次

体检。同时体检项目要“量体裁衣”。

1.三餐不规律、经常在外就餐的人，

需要关注代谢方面的检查，抽血查血

糖、血脂、尿酸，以及碳十三呼气试验，

还建议增加幽门螺杆菌检查。2.经常喝

酒应酬的人，需要关注肝脏病变，做好

肝脏B超、酒精基因检测，评估酒精耐

受度。还建议增加心脏彩超和腰臀比

例检查。3.有吸烟嗜好的人，需要检查

筛查肺癌和鼻咽癌，做胸部拍片检查、

抽血查肺癌肿瘤标志物，痰细胞学检

查。4.经常在电脑前工作、久坐的人，可选

择性增加颈椎间盘CT、腰椎间盘CT检查。

控制体重：
腰围别超过90CM

天津市人民医院心脑血管专家姚

朱华教授说，控制体重是保持心脑血管

健康，预防脑卒中、冠心病的重要环节。

脂肪过多地聚集在上半身或腹部

称为“中心性”肥胖，即腹型、苹果型或

内脏脂肪型肥胖。腹部脂肪聚集越多，

发生心脑血管等疾病的风险越高。

成年男性腰围＞90cm，或腰臀比＞

0.90；成年女性腰围＞85cm，或腰臀比

＞0.85，为中心性肥胖。

一旦需要减肥，必须循序渐进，通

常每周减0.5至 1.0kg，在6个月至1年

内减轻原体重的5%至10%为宜。

按时睡眠：
晚上12点前必须睡

美国抗癌协会的调查表明，每晚平

均睡7~8小时的人，寿命最长；每晚平均

睡4小时以下的人，有80%是短寿者。

北京朝阳医院睡眠呼吸疾病诊疗中心主

任郭兮恒同时指出，不同年龄段的最佳

睡眠时间是不同的，应按照自己的年龄

科学睡眠，不过都应在每晚12点前睡觉，

60岁以上老年人：每天睡5.5~7小时。

30～60岁成年人：每天睡7小时左右。

13～29岁青年人：每天睡8小时左右。

4～12岁儿童：每天睡10～12小时。

调试心理：
心理健康才能身体健康

世界卫生组织认为，真正的健康除

了身体上的健康，还需要精神上的健

康，包括心理健康、情绪健康，甚至于道

德健康。

看事应该一分为二，待人应该责人

宽、责己严，需知先有我为人人，方有人

人为我，心理就容易平衡。心理健康还

能促进情绪健康，凡事积极进取，相信办

法总比困难多，情绪就好。做事光明磊

落，心胸坦荡是精神健康的表现。世界

卫生组织对健康有一个较为完整的定

义：健康是指身体上、精神上及社会适应

上的完好状态，而不仅是没病或虚弱。

心理健康、情绪健康、道德健康都是精神

层面上、社会层面上对健康的要求。

女性

饮食

一、红糖姜肚煲。猪肚一个，生姜

200克，红糖100克(糖尿病患者不用)。

将猪肚洗净，生姜切成丝，与红糖一道放

入猪肚内，两头用棉线扎紧，加清水煮至

肚烂，食肚喝汤，具有暖胃止痛功效。适

用于脾胃虚寒，症见脘腹冷痛、遇寒加

重、口泛清水等。

二、肉桂砂仁炖牛腩。鲜牛腩250

克，肉桂3克，砂仁6克，陈皮3克，生姜3

片。将肉桂刮去粗皮；砂仁打碎；陈皮、

生姜洗净；牛腩洗净切块，焯水去除膻

味。把全部材料放入炖盅内，加适量凉

开水隔水炖2小时，调味后食用。具有

温中散寒、行气止痛功效。适用于胃寒

气滞，症见脘腹冷胀疼痛者。

三、胡椒羊肉汤。羊肉 150 克，胡

椒 10 克，陈皮 6 克，生姜 15 克。将羊

肉洗净切块，下锅爆香；把胡椒、陈皮、

生姜洗净，与羊肉一同放入锅内，加水

适量，用大火煮沸后，改用文火煮1～2

小时，调味后食用。具有温中助阳、散

寒止痛功效。适用于脾胃虚寒的胃痛

患者食用。

四、姜粥。干姜10克，高良姜10克，

大米50克。大米洗净后加水熬粥，快熟

时加入高良姜和干姜，至米熟粥成（约

5～10 分钟）即可，趁热服食。具有温中

散寒止痛功效。适用于脾胃虚寒，常有

胃脘隐痛的患者食用。

五、玫瑰砂椒茶。每日取玫瑰花6

克，砂仁（研碎）6克，胡椒（研碎）6粒。

三药放入壶中，用开水冲泡当茶饮。此

茶有温胃化湿、行气止痛之功。适用于

慢性胃炎、胃肠神经官能症等，出现胃痛

嘈杂、胸腹胀闷等症状者。

六、桂枝浴足方。每晚取桂枝 20

克，加水1.5升，煎煮15～20分钟，去渣

取汁，倒入洗脚盆中，候温或兑入适量凉

水，使水温微烫，泡脚20分钟左右。桂

枝浴足可温通胃经经气，使得寒邪得散，

胃痛得解。

最后要强调的一点是，冬季出现的

胃脘疼痛，即使伴有怕冷的症状，也不一

定就是虚寒证。判断是否属虚寒证型，

一定要综合病史以及舌苔、脉象等。希

望患者不要盲目按图索骥、擅自服药，应

该先找有经验的中医明确自己的体质后

再选方应用。

小细节中养生
生活中，很多健康的生活方式

其实做起来很简单，但往往被我们

忽略。现在，就让我们来看看这些

容易被人遗忘的健康生活细节，在

休闲中养生吧。

1.在洗漱室抬眼就能看见的

地方挂上一幅赏心悦目的风景

画，每天刷牙前先想象一下自己

就在那画里面。让自己冥想几分

钟，体内压力激素的水平顿时会

下降很多。

2.边看电视边干刷皮肤。用

一把鬃毛刷或一个丝瓜瓤，在腿

上、手上轻轻摩擦，可加快皮肤的

血液循环，刺激神经，活跃思维。

3.洗脸时，用手将温水捧起，轻

轻地泼在紧闭的双眼上，做20次；

然后用冷水重复以上动作20次。

如果你一天都坐在电脑旁，眼睛一

定很累，不妨以此来改善你的眼部

血液循环。

4.睡觉前伸个懒腰。一个缓

慢的、舒适的懒腰，可以帮助你放

松紧张的神经。

5.在树林里散步，将食指、中

指、无名指并拢于肚脐下方，做深

呼吸，同时轻轻按下肚子，这一动

作可重复15次。森林中特有的负

氧离子可以调节人体机能，对治疗

咽炎、肺炎、支气管炎等呼吸道疾

病十分有益。

冬季暖胃有良方

胃寒者在冬季往往会犯病，轻者出现食欲减退、口泛清水等表现；重者则可出现
反酸、胃脘疼痛、恶心呕吐等症状。为了帮助这些胃寒的患者顺利过冬，东南大学附
属中大医院副主任医师朱欣佚提供几个有暖胃作用的小方子，供读者酌情选用。

睡觉时 别给手机充电
英国曼彻斯特大学的科学家指出，晚

上睡觉时在卧室给手机或平板电脑充电会

使人变胖。人在黑暗环境下才能制造足够

的褪黑素，促进新陈代谢，提高睡眠质量，

将食物转化成能量。但如果在卧室为手

机、平板电脑等电子设备充电，电子装置会

发出短波长的蓝光，可影响睡眠质量，阻碍

人体制造褪黑素，从而减缓新陈代谢，影响

消化，最终导致肥胖。 摘自《广州日报》


