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45岁后不宜踢毽子
踢毽子是大家非常喜欢的一种运动方式，但

是，踢毽子不是人人都适合。以下几类人最好不
要踢毽子，以免引起身体不适：

冠心病患者，踢毽子时，腿部用力会加重心
脏负担。

3个月内做过手术的人，踢毽子时容易使刀口
拉伤。

有腰肌劳损或腰背部扭伤的人，踢毽子时关
节和腰部易受伤。

45 岁以上的人，膝关节功能退化，不宜踢毽
子。

经常爬楼梯或爬山的人，踢毽子易扭伤膝关
节。

抗关节炎药可生髪
脱髪虽不致命，却对心理有着消极的影响，

目前也缺乏相关治疗药物。近期，巴西圣保罗的
研究人员发现，一种治疗关节炎的药物托法替
尼，可能对生髪有帮助。

研究者招募了 66 名脱髪患者，并让他们服用
托法替尼 3个月。结果显示，约有 50%的脱髪患者
长出了新髪。

这项发表在《内科学年鉴》的研究成果提
醒，虽然上述结果提示托法替尼具有一定的生髪
作用，但只是初步研究，还需进一步论证。也有
研究报道，长期服用托法替尼会带来严重的副作
用，包括导致眼睛和肠胃被感染的风险增加。大
家千万别擅自服该药治疗脱髪，以免出现不良后
果。

冬天大汗淋漓，伤心
运动得满头大汗，一直被老年朋友视为“运

动到位了”。坚持运动固然有益健康，但到出大汗
的程度会适得其反，特别是冬季。

《黄帝内经·四气调神大论》中关于冬三月养
生的核心是“藏”，措施之一是“无泄皮肤，使气
亟夺”。“无泄皮肤”就是不要使皮肤过度出汗，
否则可能使阳气外泄。古语说：“久泻伤阴，过
汗伤阳”，对老年人来说，一年四季都不宜选择出
大汗的运动。出汗后感觉疲惫和口渴，就说明阳
气受到了损伤。

老年人运动后出大汗，可能是由两个原因所
致：一是运动过于剧烈。年纪大了以后，体力下
降、骨质脆化，还伴有不同程度的心脑血管问
题，剧烈运动既容易造成骨折，还容易导致血管
意外，非常不适合老年人。二是动作虽然缓慢，
但运动时间过长。比如很多老人觉得跳广场舞运
动量并不大，多跳一会儿才有效果，但跟着舞群
从头跳到尾，需要一个多小时，坚持下来基本也
是一身汗。这样运动会促使身体释放大量激素来
分解蛋白，补充过度运动的能量需要，加快器官
衰老。若超出心脏负荷，还会造成心脏功能衰
退，有害身体健康。

因此，老人最好选择和缓、低强度、少量、
持续的运动。

运动后，以身体微微出汗、筋骨舒展、不疲
劳为宜。像慢跑、踢毽子、打桌球、交谊舞等都
是不错的选择。每周运动三四次，每次 30~60 分
钟，运动过程中保持最佳心率（每分钟 100~110
次）。运动时，可穿吸汗的棉质衣服，最好再带件
外套，以防出汗后受凉。

心脏是唯一一个片刻不得休息的器官，当人
类生命开始在母体胚胎里孕育时，心脏就夜以继
日地工作着。而冠心病、风湿性心脏病、心肌病
等心血管疾病的发生，使本来不堪重负的心脏雪
上加霜，严重威胁着人类的健康和生命。心脏疾
病已经成为威胁人类生命健康的头号杀手，其危
害无年龄、地域之分。

数字触目惊心

全世界每年约有 1750 万人死于心脏病和中
风，占全部死亡人数的 30%。虽然每年心脏病发
作和中风的幸存者至少有 2000 万，但其中多数人
有很高的复发和死亡风险。在我国，每年有超过
54 万人发生急性心脏骤停，而院前复苏成功率仅
1%。

调查显示，所有猝死病人约 90%发生于医院以
外的各种场合，65%死于发病后 15分钟内，35%死
于发病后 15 分钟至 2 小时。如果心跳、呼吸停止
超过 4 分钟，脑组织就会永久性损伤，超过 10 分
钟基本就会脑死亡。因此，越早抢救，心肺复苏
成功率越高，后遗症越少。

学会心肺复苏

心肺复苏是患者发生心跳、呼吸停止后最为
重要的抢救手段，通过人工呼吸和胸外心脏按
压，暂时以人工方式支持心跳、呼吸停止患者的
循环和氧合，给患者恢复自主循环和进一步抢救
争取时间。若未及时进行心肺复苏，患者最终很
可能死亡，而且即使最后经过抢救，患者恢复心
跳，还是有很大可能残留神经系统及其他系统残
疾，对日后生活造成极大影响，甚至成为家庭的
负担。

正确心肺复苏怎样操作呢？1.确认呼吸：用双
手轻拍病人肩部，呼喊患者，若无意识，检查呼
吸，观察其胸部起伏 5~10 秒，若无起伏，提示无
呼吸。2.呼救：比如施救者可向周围呼救：“来人
啊，拨打 120 喊医生，推抢救车、除颤仪。”3.判
断是否有颈动脉搏动：用手指检查近侧颈动脉搏
动处（判断 5~10秒），松解衣领及腰带。4.胸外心
脏按压：在两乳头连线中点处，左手掌跟紧贴病
人胸部，两手重叠，左手五指翘起，双臂伸直，

用力按压 30 次（频率≥100 次/分钟，深度≥5 厘
米）。5.人工呼吸：仰头抬颌，确保口腔无分泌物
和假牙，用简易呼吸器，一手固定患者下颌，一
手挤压呼吸器，若手边没有呼吸器，可进行人工
呼吸，每次送气 400~600 毫升，频率 10~12 次/分
钟。6.持续 2分钟高效心肺复苏：一组胸部按压和
人工呼吸的比例是 30:2，也就是说持续按压 30
次，进行 2次人工呼吸，之后再做下一组，操作 5
组。

积极运动，对吸烟说“不”

为了保证心脏健康，世界心脏联盟倡导公众
更积极地运动，对吸烟说“不”。

更健康的饮食。1.少喝含糖饮料和果汁，选择
水或不加糖的果汁；2.少吃甜食，选择新鲜水果作
为替代；3.每天吃 5 份果蔬；4.限制饮酒量，遵循
膳食指南推荐；5.限制加工和预包装食品，这些食
物通常含盐、糖和脂肪较多；6.减少在外就餐次
数，在家做好健康午餐带到学校或单位。

更积极地运动。1.每周至少进行 5次中等强度
的运动，每次 30分钟，或每周至少 75分钟的高强
度运动；2.散步、跑步、做家务、跳舞均可；3.保
持活动，多爬楼梯，用步行或骑自行车代替开
车；4.与家人朋友一起锻炼；5.下载手机软件或使
用计步器，跟踪运动情况。

对吸烟说“不”。1.不吸烟、拒绝被动吸烟；
2.戒烟后 2 年内，冠心病发病风险大大降低；3.戒
烟后 15 年内，心血管疾病风险会恢复到非吸烟者
水平；4.接触二手烟是不吸烟者患心脏病的危险因
素；5.不吸烟或戒烟，不仅可以改善自身健康，还
能改善周围人的健康；6.若戒烟时遇到困难，请向
专业人员进行咨询、寻求帮助。

据英国《每日邮报》报道，伏案专注工作一天之
后，人们容易在下午感觉疲惫，急需补充能量，当压
力较大的时候尤其如此。这个时候人们最先想到的小
零食通常是糖果、饼干、巧克力、各种饮料等等。然
后研究显示，黑巧克力和芒果可以抵抗身体在下午对
糖分的需求，而方便又快捷的薯片、糖果和碳酸饮料
则会引发血糖的高低起伏，能量和情绪也会出现类似
的起起落落，状态反而更糟糕。

有一些食物既能平衡血糖，又能提供我们所渴望
的甜味，而且没有负面影响，这些食物实际上能帮助
我们应对压力。良好的蛋白质和健康的脂肪可以平衡
大脑和天然食物的糖分供应，它们可以提供我们大脑
所需的维生素B、锌、镁等其他营养物质。此外，吃
一顿像样的午餐，意味着我们不会突然在下午三点左
右血糖下降。营养学家列出了一些人们可以在工作之
余用来减轻压力的食物，以下是一些可以帮助你度过
一天的最佳小吃和便餐：

1.芹菜配坚果酱。芹菜中有一种叫芹菜素的镇静
化学物质，它可以舒缓你的整个神经系统。食用时的
咀嚼动作，有助于释放紧张的牙冠。还可以蘸任何喜
欢的坚果酱，杏仁、榛子和腰果都不错，搭配起来吃
可以添加蛋白质和脂肪，以满足大脑对能量的渴求。

2.芒果干。作为糖果的替代品，芒果干是最佳选
择。芒果有一种甜甜的味道，和许多其他干果相比释
放糖份的速度比较慢。它的可溶性纤维含量很高，可
以平衡血糖水平，由于它需要大量咀嚼，还可以舒缓

紧张的大脑。
3.意式烘蛋。鸡蛋是我们能吃到的最有效的蛋白

质。煎蛋饼就像煎蛋卷一样，但是要比蛋卷厚一些，
里面可以塞满各种蔬菜(菠菜、红辣椒、芦笋或洋葱都
可以)还有姜黄、孜然、山羊奶酪、香草等调味品。你
也可以加入一些如蔬菜，如豆瓣菜、菠菜等，给你的
身体增添需要的矿物质以释放压力。

4.椰子片。这是一种非常简单的零食，可以帮助
减少糖分的摄入。椰子含有一种叫做MCTs(中链甘油
三酯))的物质，但其并不能储存为身体脂肪，反而能
提高身体的新陈代谢。它有一种微妙的甜味，可以满
足人们对糖的需求，还能帮助人们平衡血糖，平衡能
量并集中注意力。

5.黑巧克力。一项研究表明，每天40克黑巧克力
可以帮助人们应对压力，所以这是一种非常可行的零
食。如果你下午想要改变吃甜食的习惯，这个则非常
有用，同时搭配坚果可以增加一点蛋白质。

6.烤土豆。将烤土豆、白薯或红薯完全浸泡在黄
油或橄榄油中进行煎炸，然后根据自己的喜好加入奶
酪、葱、豆子或其他配料。如果你经常锻炼，那么午
餐时间则需要一点淀粉，或者下午三点左右需要糖分
的时候，这便是最佳选择。

7.酸奶和浆果。酸奶、浆果和肉桂可以是上面所
提到的煎饼的一个很好的馅料，也可以是一碗令人满
意的美食。你可以使用全脂酸奶，以确保健康脂肪舒
缓和满足大脑。酸奶是一种很好的载体，它能提供甜
味，而不破坏血糖水平。此外，浆果是最好的选择，
因为它能有效地平稳餐后血糖的激增，并能向大脑发
出你吃过甜食的信号，实际上能帮助糖分进入细胞获
取能量。

8.米饭沙拉。加米饭的沙拉是一种很好的方便食
品，因为它很容易冷冻。将米饭煮熟后，加入蔬菜沙
拉、橄榄油等、然后冷冻，它能在早上做好准备和保
持冷冻解冻午餐时间。加入高汤或酱油、咖喱等其它
调味料，米饭沙拉即制作完成。

9.奶昔。简单的原料混合椰汁、芹菜、鳄梨、浆
果和优质蜂蜜，加入生姜可以提味并促进血液循环，
甘菊茶可以舒缓紧张的肠道，薄荷或罗勒等新鲜香草
可以舒缓烦躁的神经。如果想要获得更多的绿色，还
可以加入任何沙拉叶或菠菜等。

10.干果、可可粒与枸杞。可可是一种生巧克
力，它没有过多的咖啡因，但含有极高抗氧化力，枸
杞和坚果也是如此，如果你处于压力下，抗氧化至关
重要的，因为压力荷尔蒙皮质醇会抑制我们的免疫防
御系统。

深呼吸
清晨睡醒后，不忙起床，静卧 5 分钟后，先

左侧卧，再右侧卧，最后仰卧，其间共伸 3 次懒
腰，使关节充分舒展。

然后起床，伸臂踮足连续进行 10 次深呼吸。
随后放松全身肌肉，调理气息。

最后走到户外，大口呼气，将身体内浊气呼
出，吸入新鲜空气。

四方眺
立定，两眼平视，先向东远眺 ;

然后，半闭目低头、转身再向南远眺 ;
再进行半闭目低头，转过身向西远眺 ;
最后，半闭目低头向北远眺。
运动迷糊中的双眼，保证眼睛的清爽。

净大便
尽可能做到每日清晨大便一次，养成习惯，

将前一天体内的毒素排出，保持一天的通畅。
大便时，最好回忆前些天最高兴、最愉快的

事情，或想着今天和未来最美好的事情。
这种精神和情绪的变化，有助于肠蠕动，能

使大便通畅和尽快排出。

平衡血糖 补充能量

10种减压小食让你满血复活

做对清晨三件事让你活过90岁


