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长期戴戒指易诱发手指疾病

很多人都喜欢佩戴戒指
，

除了它的装饰作用外
，

还因为
它常具有某种纪念意义

。

于
是

，

戒指一戴多年甚至数十年
都不摘下来成了常见的现象

。

可是
，

健康专家提醒
，

为了手
指的健康

，

戒指最好戴一戴
，

摘一摘
。

骨科专家告诉笔者
，

有不
少人数年

、

甚至数十年戴着戒
指

，

从来没有摘取下来过
，

这

种习惯不好
。

因为随着年龄的
增长

，

人的指关节会退化
，

并
且逐渐变形变大

，

这时戒指就
可能会摘不下来

。

时间久了
，

手指会因血液流通不畅而导
致肿胀

，

诱发手指疾病
。

有的老年人为了防止戒
指滑落

，

还用红线缠着戒指使
它戴得紧一些

，

这种做法更不
可取

。

因为老年人在关节衰老
的过程中

，

骨膜会变厚
，

软骨

会增生
，

一夜之间手指突然肿
起来的现象并不少见

，

一旦发
生了水肿

，

则手指又将会因戒
指而受伤

。

所以
，

老年人如果
发现摘戴有困难

，

则不应再戴
戒指

。

另外
，

生活中发生的一
些意外事故也会使戒指成为
伤害手指的凶手

。

一位医生说
，

他曾经遇到
过这样一位病人

，

因一起小事
故该患者的手指受了伤

，

导致

那根手指上戴着的一枚戒指
无法取下来

，

而本来并不严重
的伤势却又因为戒指无法取
下

，

影响了血液流通而严重起
来

，

手指险些不保
。

因此
，

医生
建议

，

除非必要的场合
，

平常
最好不要佩戴戒指

，

要戴也应
选择型号宽松的戒指

。

还有一些人习惯睡觉时
也戴着戒指

，

这样也不好
。

因
为一般的健康人在早晨醒后

可能会出现轻度的浮肿
，

虽然
浮肿的时间不长

，

但如果晚上
睡觉前不摘掉戒指

，

那么就会
因为清晨手指浮肿卡住了静
脉

，

静脉血液流通不畅会造成
肿胀

，

这样很容易诱发手指疾
病

。 （

王凌杉

）

吃火锅时

喝酸奶可防腹泻

近日
，

读者林先生来电反映
，

他们全家都很爱吃火锅
，

但有时
吃完后会腹泻

，

这是为什么
？

营养师建议

：

吃火锅一般时
间都比较长

，

加上火锅汤的温度
高

，

胃肠道黏膜很容易受到损伤
。

吃火锅时喝点酸奶
，

可以起到保
护胃肠道黏膜的作用

。

另外
，

酸奶中含有乳酸菌
，

有
酸化肠腔

、

抑制腐败菌生长
、

减弱
有害菌在肠道中产生毒素的作
用

，

能够预防因火锅的油腻以及
其他因素引起的腹泻

、

腹痛等
。

营养师还建议
，

吃火锅如果
持续半个小时以上最好吃些梨

、

橙子等凉性水果
，

能起到降火作
用

。

吃完火锅还可以喝杯绿茶
，

不
仅可解腻清口

，

也有降火解毒的
作用

。

（

朱力勇

）

吃枣含核

生津防燥

又到了大枣成熟的季节
，

具
有补中益气

、

养血安神作用的大
枣成了餐桌上的

“

常客
”。

然而一
般人在吃枣时

，

吃完枣肉后立即
把枣核吐出

，

有的人干脆直接购
买无核枣

。

这种吃法仅仅发挥了
枣肉的补益功能

，

却未能利用枣
核的

“

生津
”

功能
。

早在多年前
，

李时珍就倡导
“

常含枣核令口行津液
，

咽之佳
”

的养生方法
。

实践证明吃完枣后
将枣核含在嘴里

，

有促进唾液分
泌的作用

。

现代研究表明
，

唾液中
含有多种酶类

，

具有帮助消化和
增强机体免疫力的功能

。

吞津咽
液是历代养生家推崇的养生方
法

，

坚持练习
，

可以缓解口干口
渴

、

皮肤干燥
、

便秘等症状
，

还能
起到养颜的作用

。

对于脾胃虚弱
的老年朋友来说

，

可润泽胃肠
，

促
进消化

。

秋季人们很易受到秋燥困
扰

，

表现出口干
、

便秘
、

鼻子出血
等秋燥的症状

，

坚持吞津咽液养
生法在一定程度上可缓解秋燥带
来的种种不适

。

所以
，

吃完枣肉
后

，

别急着吐核
，

将枣核含在嘴里
１０

分钟
~１５

分钟
，

用舌尖不断地
翻动

，

待口中的津液较多时
，

徐徐
咽下

，

然后再重复上述动作
，

注意
切勿连同枣核一起吞下

。

儿童及
有吞咽功能障碍的人不宜采用此
法

。

民间有
“

枣益脾而损齿
”

的说
法

，

枣糖分含量较高
，

不利于牙齿
的健康

，

因此
，

含枣核后应及时漱
口

，

最好能刷牙
。

（

梧 桐

）

科学进食吃出健康

科学家最近将食物分为
日间食物与夜间食物两大类

。

日间食物
，

主要含有氧气
，

并
且富含太阳能

，

最适合于上午
６

时到下午
３

时之间食用
。

列
在这张清单上的有牛肉

、

羊
肉

、

西红柿
、

胡萝卜
、

柑橘类
等

。

夜间食物则富含二氧化
碳

，

具有月光般冷的能量
。

这
类食物有苹果

、

香蕉
、

梨
、

土
豆

、

黄瓜
、

干果
、

乳制品
、

鱼
、

蛋

等
，

最好安排在下午
３

时以后
再吃

。

这样安排不仅有助于减
肥

，

对健康也有一定好处
。

饭前喝汤
，

胜似药方
。

吃
饭前先喝几口汤

，

等于给消化
道加了点

“

润滑剂
”，

使后来的
食物顺利下咽

，

防止干硬食品
刺激胃肠黏膜

，

有益于胃肠对
食物的消化与养分的吸收

，

并
能在某种程度上减少食管炎

、

胃炎等疾病的发生
。

再说水

果
，

主要成分是果糖
，

无须通
过胃来消化

，

而是直接进入小
肠被人体所吸收

。

而米饭
、

面
食

、

肉食等含淀粉及蛋白质成
分的食物

，

则需要在胃里停留
一段时间

。

如果进餐时先吃
饭

、

菜
，

再吃水果
，

淀粉
、

蛋白
质会阻碍消化快的水果

，

致使
所有的食物一起搅和在胃中

，

水果在胃肠
３７℃

高温下
，

产
生发酵反应引起胀气

、

便秘等
症状

，

给消化道带来负面影
响

。

因此
，

有关专家建议
，

人
们就餐最好按照这样的顺序
进行

，

即汤
—

蔬菜
—

米饭
—

肉
类

，

半小时后再吃水果
。

如果
你吃了鱿鱼

、

龙虾
、

藻类等富
含蛋白质与矿物质的海味

，

则
须将食用水果的时间延后到
２

小时
～３

小时以后
，

切忌两者
同食

，

特别是柿子
、

石榴
、

葡
萄

、

杨梅
、

酸柚等
。

原因在于这
些水果中鞣酸较多

，

不仅降低
蛋白质的营养价值

，

而且易与

海味中的钙
、

铁等结合
，

生成
不易消化的新物质

，

刺激胃肠
而引起恶心

、

呕吐
、

腹痛等症
状

，

成为致病的祸根
。

选购食品的窍门是切勿
以外观

、

口味为标准
，

否则可
能与诸多健康食品

“

失之交
臂

”。

先说外观吧
。

以韭菜为
例

，

那些
“

漂亮
”

的大多是经过
种植者精心

“

伺候
”

或
“

打扮
”

弄出来的
，

最常采用的办法就
是借助于农药

，

因为农药既杀
虫

，

又有肥料的效应
，

于是该
打农药的时候自然要打

，

不该
打的时候照打不误

，

致使韭菜
在农药的

“

滋养
”

下出落得
“

楚楚动人
”。

看上去赏心悦
目

，

而吃下去则害你莫商量
。

口味又如何呢
？

研究人员
新近发现

，

许多人不喜欢某些
蔬菜的味道

，

其实这些不佳味
道正是植物在长期进化过程
中

，

为保护自身发展而形成的
天然杀虫剂与其他化学成分

，

食用这些化学物质可以增强
人体抵御癌症的实力

。

比如说
苦味吧

，

太平洋上有一个称为
斐济的国家

，

全国
６０

多万人
至今无一人遭受癌症之害

，

被
誉为

“

无癌之国
”，

就得益于一
种苦味食物

———

杏干
。

杏干中
含有癌细胞的天敌

———

维生
素

Ｂ

１７

。

此种维生素能有效地
消灭癌组织

，

且不伤害人体正
常细胞

。

科学家的最新调查数据
显示

，

饮食单一
、

长期偏食
、

挑
食才是诱发癌症的罪魁祸首

。

研究发现
，

长期以玉米
、

山芋
、

豆类等富含粗纤维的食物为
主食

，

食管
、

胃等上消化道细
胞容易被食物磨损

，

这就需要
相当数量的蛋白质来进行修
复

。

如果食谱中又缺乏蛋白
质

，

即可能导致上消化道上皮
细胞异常分化

，

细胞缺损严
重

，

进而促使癌症提早发病
。

至于长时间以肉类等含脂肪
过多的食品为主食

，

脂肪容易
在下消化道

，

即大肠
、

胰脏等
器官周围聚集

，

从而影响细胞
分解

，

致使上皮细胞增生
，

时
间一长同样会诱发癌变

。

（

小 庆

）

治疗近视的最佳阶段

现在市面上治疗近视的
宣传可谓五花八门

，

但很多都
存在夸大治疗效果或是只强
调治疗方法好

、

对其副作用却
避而不谈的情况

。

这些夸大治
疗效果的广告宣传正是钻了
人们对近视不了解的空子

。

首先
，

来了解一下眼球的
构造

：

人的眼球是一个直径约
24mm

的球体
。

人在中度近视
后眼球的前后直径会发生变
化

，

即略微变长
。

视觉成像的
路线为

：

角膜―晶状体―玻璃

体―视网膜
、

黄斑区
。

眼角膜
中心的厚度为

0.5mm~0.6mm

，

其厚度的改变可以调节人的
视力范围

，

最大可以达到
4300

度
。

激光手术正是通过
改变角膜厚度来调节近视的

。

晶状体自身厚度的变化
可以调节的最大视力范围为
2000

度
。

人在看远处的物体
时

，

睫状肌放松
，

晶状体变薄
；

看近处的事物时
，

睫状肌收
缩

，

晶状体变厚
。

简言之
，

人眼
是通过睫状肌对晶状体薄厚

的调节来控制景物在视网膜
上的成像的

。

轻度近视患者因
为睫状肌疲劳

、

长期处于紧张
状态无法正常调节晶状体的
形状

（

使之变薄
），

从而看不清
远处的物体

。

而高度近视患者
则是由于占眼球三分之二的
玻璃体已经变形

，

光点无法正
常投射到视网膜上的黄斑区
所致

。

光线通过的角膜
、

晶状
体

、

玻璃体都是透明的
，

中间
没有血管

，

它们之间的养护靠
眼泪和细胞液

。

所以眼球的任

何部位发生病变
，

恢复起来都
是非常困难的

。

什么是假性近视
？

医学界
通常把

1.0

（

5.0

）

定为标准视
力

。

徐广第教授则说青少年的
视力在发育期如果没有受到
影响应该达到

3.0

。

但一般青
少年的正常视力都在

1.5

或
1.2

。

当青少年的视力下降至
1.0

或
0.8

并伴有眼疼
、

头晕
的症状时就应引起家长的重
视

，

因为这时孩子已进入近视
准备前状态

（

即假性近视
）。

在

这一阶段人眼球的形状尚未
发生变化

，

只是睫状肌的调节
功能下降

，

这是治疗近视的最
佳阶段

。

如能及时治疗就可以
避免孩子的眼睛进一步发展
为真性近视

。

真性近视患者的眼球都
有不同程度的变形

，

这是青少
年在发育期大量近距离用眼
使眼压增高造成的

。

在上学期
间

，

近视将以每年
100

度左右
的速度递增

。

孩子如果在小学
就近视而得不到控制

，

将有可
能发展成六七百度的近视

，

这
将增加其后代的近视遗传几
率

，

其本身在中年以后引发其
他眼病的几率也较视力正常
的人高

。 （

刘成新

）

健身运动似是而非的八种说法

当你开始任何一项健身
运动之前

，

总会从许多热心肠
的人那儿听来各种风言风语

：

你有没有听说
，

运动会造成肌
肉疲劳

，

结果导致肌肉松弛
？

“

举重
？

不行
！

你的肌肉会像石
头一样僵硬

。 ”“

这种运动
？

怕
是要弄坏你的身体

。 ”

等等
。

这类风言风语常常成为
那些缺乏锻炼意志的人的现
成借口

。

我们不妨请保健医生
来一起分析以下

8

种说法的
是非

。

1.

举重只会使脂肪积淀

许多女士拒绝杠铃或哑
铃一类器械

，

因为她们听说举
重运动只会使脂肪积淀

，

根本
消耗不了脂肪

。

这话不正确
。

举重不仅可以减少身体的脂
肪量

，

在人体新陈代谢中还会
继续消耗体内的脂肪

。

用重量
合适的哑铃作为锻炼器械

，

坚

持有规律的锻炼
，

效果会更显
著

。

2.

出汗越多，减肥就越成

功

在健身房锻炼时
，

你一滴
汗也没出

，

而你的同伴却汗流
浃背

，

你是否为此感到既焦虑
又沮丧呢

？

不必担忧
，

科研证
明

，

流汗消耗的是水
、

盐分和
矿物质

，

而不是脂肪
。

锻炼时
出不出汗

，

同是否消耗脂肪没
有关系

。

3.

正式运动前的热身准

备没有必要

很多女性轻率地认定
：

做
不做热身运动无关紧要

。

这是
错误的

。

尚未运动开的肌肉很
容易扭伤

，

因为它还没有做好
充分的准备以承受突然性的
大动作

。

任何热身动作都可以
提高肌肉的适应性

，

使关节变
得灵活易动

。

请记住
，

锻炼前

的热身有利于你的心血管系
统

，

因而有益于你的健康
。

4.

反正在锻炼，尽兴吃喝

问题不大

许多人高兴地想
，

健身期
间可以不用实施那讨厌的节
食了

，

其实不然
。

尽管从事任
何体育锻炼

，

身体确实会消耗
掉更多的热量和碳水化合物

，

但关键是要保持营养平衡
，

多
吃水果

、

蔬菜
、

纤维素
、

谷物及
瘦肉

。

只有在饮食健身之间保
持科学的平衡

，

才可能达到最
佳锻炼效果

———

明显地减去
赘肉并改善身体状况

。

5.

健腹器可使腹部完美

拥有完美的腹部是如此
受重视

，

以致市场上名目繁多
的健腹器材到了泛滥成灾的
地步

。

但是
，

单纯的健腹运动
（

包括徒手运动和器械运动
）

并不能把
“

大肚子
”

变小一些
。

如果没有一个低脂肪
、

低碳水
化合物的食谱

，

不做有氧健身
运动

，

单纯靠健腹运动来缩小
肚子

，

那是在白白浪费时间
。

6.

超负重锻炼效果更好

如果我们观察得仔细些
，

就会发现许多女士在手腕和
脚踝上带着小重物进行锻炼

，

以便消耗更多的脂肪
。

但过量
的负重可能造成肌肉和关节
的损伤以及肢体的畸形

，

包括
脊变形等

。

所以
，

进行负重锻
炼一定要适量

。

7.

一旦停止锻炼，效果很

快就会“泡汤” ，而且会比以

前要胖

许多人因此对健身望而
却步

。

其实
，

只有举重这一类
锻炼形成的肌肉块

，

才会在停
止锻炼后的第二周就开始减
少

。

而通过有氧运动
，

如坚持
多年的游泳

、

长跑和步行等活

动练出的肌肉块减少得比较
缓慢

。

当然
，

这样的肌肉块也
不是永恒的

。

保持肌肉持久不
变的唯一办法是在生活中保
持有规律的健身锻炼和有节
制的饮食

。

8.

锻炼一天，休息一天

在一些力量型的健身运
动中

，

肌肉每锻炼一次必须至
少休息

24

小时
。

许多人就以
此为依据

，

锻炼一天
，

休息一
天

。

其实
，

这样做是无益的
。

你
可以制订一种轮流锻炼计划

，

例如今天练习腿部肌肉
，

明天
锻炼手臂力量

。

而有氧运动和
健腹运动则可以天天进行

，

这
样就不会觉得太枯燥

。

总之
，

记住一条就够了
：

贵在持之以恒
。

只要你能以健
康的心态科学地对待健身锻
炼

，

一定受益匪浅
。

(

谢本德

)

布艺画粘贴，无须厂房设

备，免费供料，每月上门收货付

款，单位个人均可接产。
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