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腿脚水肿在老年人群中十分常见，常见病因包括
心衰、肾病、痛风、关节炎等。小腿和脚踝肿胀会使
老人行动困难，更易摔倒，影响人身安全，降低生活
质量。除了在医生指导下服用利尿剂等药物治疗或理
疗，老人通过力所能及的简单运动也能缓解腿脚肿
胀。美国“每日护理网”最新刊出专业理疗师的运动
建议，可促进腿脚血液循环，减轻肿胀。

练习1：脚踝屈伸
脚踝屈伸练习也称“踝泵运动”，可促进下肢血

液循环。
具体动作：身体平躺，用枕头垫高脚部；先将脚

背绷直、脚趾向前，再尽力向上勾脚趾；反复30次，
每天练习3次。做该练习时，平躺是最佳姿势，条件
不允许时也可坐着练习，用凳子抬高双脚效果更好。
伴着音乐练习则趣味性更强。

练习2：臀部挤压
臀部挤压又称“臀桥运动”，既可增强臀部肌肉

力量，又有助于将体液从腿脚部转移到身体躯干，进
而缓解腿脚肿胀。

具体动作：保持平躺姿势，收紧臀大肌（臀部肌
肉），保持几秒钟，然后放松几秒钟；反复10次，每
天练习3次。老人做此练习时不必完全屏住呼吸，可
以放慢呼吸节奏或慢慢地深呼吸。

练习3：单膝拉伸
单膝拉伸至胸部训练不仅可增强腿部力量，还能

促进腿部血液和体液循环，有助消除腿脚肿胀。
具体动作：保持平躺姿势，一条腿平放或弯曲

（以减轻背部压力）；另一条腿的膝部尽量向胸口拉
伸，停留几秒钟后腿部回到原位，换另一侧；每侧膝
部弯曲10次，每天练习3次。

专家提醒，腿部肿胀也可能是心脏状况恶化的症
状，应在医生指导下对症治疗。老人在家运动，安全
是重中之重，训练前要咨询医生，运动时注意循序渐
进，运动量应逐步、小幅增加，以防不当运动引起不
适，甚至带来意外伤害。

编者的话：结束整日的奔波劳碌，拖
着疲惫的身体推开家门，与屋顶柔和的灯
光、家人灿烂的笑容相伴，你的内心一定
充满幸福。在我们用心营造的环境中，本
不应有任何烦扰。然而，一系列调查发
现，家居环境中暗藏许多“毒”源,危及健
康。为此，我们从各个房间的重点物品着
手，帮你打造一个“清新”的家。

卧室/客厅：挑家具看“十环认证”

沙发。弹软的沙发能给人放松、舒适的感
觉，但从安全上看，软体沙发通常含有溴系阻燃
剂，包括多溴二苯醚、六溴环十二烷、全氟辛酸
等，妨碍人类大脑、小脑及海马体的正常发育，
影响学习和记忆能力。多溴二苯醚还会干扰甲状
腺激素的生理功能，影响胎儿健康发育，如出生
时体重较轻、运动神经发育不良等。合格产品、
合规使用处理时，通常不会带来健康影响，因
此，选沙发应注意查看产品标识、使用说明及相
关检验报告，关注原辅材料、有害物质。只考虑
化学品安全性时，藤艺沙发是最优选择，之后是

布艺、皮质沙发。
木制衣柜。拼接木材本身和木材用胶都有股

味道，后者可能含有有害物质甲醛。我国室内空
气质量标准将室内甲醛最高允许浓度规定为每立
方米 0.1毫克。处于低浓度甲醛环境中，可导致咳
嗽、恶心、头痛、皮肤过敏等症状。高浓度甲醛
环境则可毒害免疫系统、神经系统等，诱发病
变。甲醛对儿童、孕妇的危害尤为严重，长期接
触可引发妊娠综合征，导致新生儿染色体异常、
白血病或智力下降等。

甲醛挥发性强，选择时可采用“一闻二问三
检查”的方法。闻胶水、板材是否有刺鼻气味，
问所属环保等级，检查是否有国家相关单位出具
的环保质量证书。目前，我国最权威的环保质量
检测证书是“十环认证”。

壁纸。壁纸材质通常有纸、纺织物、天然材
料和塑料。现行规定要求壁纸在生产过程中不得
人为添加邻苯二甲酸酯(增塑剂)、铅、镉等，且总
挥发性有机化合物每平方米不得大于 10 克。但检
测发现，大部分 PVC(聚氯乙烯)壁纸都含有增塑
剂，其中含有的邻苯二甲酸酯可干扰内分泌系
统，长时间暴露可导致男性精子质量下降、女性
性早熟，增加哮喘、过敏性鼻炎、湿疹等的发病
几率，还会干扰学龄前儿童甲状腺激素及生长激
素调控。

同时，不合格壁纸还存在印刷颜料中含有铅
等重金属、总挥发性有机物超标等问题。铅可通
过呼吸道、消化道、皮肤等途径进入人体，在血
液中持续累积，引起贫血、记忆力下降、高血
压、关节痛等毒性反应。儿童对铅易感性较高，
研究显示，铅暴露会影响儿童智力水平，且更容
易形成强横、任性的性格。总挥发性有机物会刺

激呼吸系统，使人出现气短、咽部疼痛等问题，
到达一定浓度时会影响神经系统，使人乏力、头
晕、嗜睡;浓度升高至每立方米 25毫克时甚至会危
及生命。PVC 墙纸中的氯乙烯单体已被确认为致
癌物，可导致肝血管肉瘤。

从健康角度，应尽量少用壁纸，尽可能不选
PVC 材质的，若想使用，应尽量选择图层稍薄
的，因为涂层越厚，增塑剂可能越多，增塑剂含
量越容易超标。家中已用 PVC 壁纸的，则应尽量
避免儿童触摸。

卫生间/阳台：杀虫剂选环保型

洗浴产品。沐浴露、洗发水已成为了大多数
人生活的“标配”。殊不知，其中所含的防腐剂有
可能会损害皮肤健康。在《化妆品安全技术规
范》中，防腐剂的最大允许浓度为 0.01%，虽然其
用量甚微，但安全性仍存在疑问。研究显示，它
可通过破坏细胞正常代谢，抑制或杀死细胞;长期
接触可能导致头皮敏感，出现头发易油、头皮松
动、发质毛躁等情况。因此，敏感人群尽量少选
含有此成分产品。

杀虫剂。气雾杀虫剂杀虫效果好、便于储存
使用，但其中所含物质如部分挥发性有机物已被
列为致癌物，特别是苯类化合物，会损害人中枢
神经，也会危及血液和造血器官，严重时会有出
血症状。而当人体暴露于其中的拟除虫菊酯中，
会出现呼吸困难、咳嗽、恶心呕吐、支气管痉挛
等急性症状，进入人体后还会改变雄激素活性，
影响新生儿健康。

建议尽量选择低碳环保型杀虫剂，如主要成
分为昆虫生长调节剂的，并减少使用频次，使用
时，应遵照说明书中的使用方法和剂量应用，注
意室内通风换气，避免儿童接触，家有幼儿、过
敏、哮喘者慎用。

厨房/餐厅：不锈钢认准304、306

不粘锅。不粘锅涂层主要是聚四氟乙烯 (俗称
特氟龙)和陶瓷，又以聚四氟乙烯 (内壁为黑色)最
常见。它很方便，但不正确使用则会影响涂层寿
命，有可能释放有害物质。如全氟辛酸，研究证
实其与妊娠高血压、出生缺陷、流产、早产等有

关联，且具有甲状腺毒性，能引起大鼠甲状腺激
素水平降低，甲状腺功能低下;还会影响生物体脂
类物质代谢，抑制生物体免疫系统的功能。

选用锅具时，建议优先购买优质铁锅，辅以
正确的开锅方式和日常保养，同样可以实现不粘
的效果，也可以选择陶瓷涂层不粘锅。特氟龙涂
层不粘锅在使用时，应避免干烧。实验显示，温
度超过 260 摄氏度时，聚四氟乙烯会变得不稳定;
超过 350摄氏度时会发生分解，产生有害物质。通
常，锅具使用时温度不会超过 200摄氏度，但干烧
5 分钟，锅内温度可达 800 摄氏度。另外，应使用
木质、尼龙、硅胶锅铲，以免破坏涂层。涂层表
面磨损后，基材重金属元素溶出量大大增加，应
停止使用。

不锈钢餐具。在不锈钢制品中，加入镍是为
了防腐蚀，铬是为了防锈。“食品级 304”不锈钢
要求镍含量为 8%~11%，锰含量<2%。镍铬材料价
格比锰高，很多不锈钢制品都会加入锰来替代，
成为“高锰钢”。高锰钢耐腐蚀性减弱，长期使
用，一些重金属离子会溶出，可通过消化道、呼
吸道、皮肤和黏膜入侵人体，容易被人体吸收且
在体内积蓄，损伤神经系统。

因此，选用不锈钢厨具时，应关注其是否有
304、306 标识，不要盛放酸碱性液体，每次使用
后应及时清洗并晾干。使用中若出现较深划痕、
生锈，应及时更换。

儿童房：玩具文具远离PVC

塑胶玩具。五颜六色的玩具总能吸引孩子的
眼球。它们常见的材质有 PP 聚丙烯、PE 聚乙烯、
ABS等，通常在制作时需加入大量添加剂，包括增
塑剂、抗氧化剂、铅镉(作为色料或稳定剂)等，容
易出现的有害物质包括溴系阻燃剂、邻苯二甲酸
酯、聚乙烯单体、铅等，还有短链氯化石蜡，一
种会干扰内分泌、致癌的有害物质。避开这些

“雷区”，应先看标志：选购具有 3C认证标志的产
品;看涂料：很多玩具涂料含有高比例重金属，要
关注其是否会掉漆;看成分：不买含 PVC的玩具。

橡皮和塑料文具。2020 年 4 月，“无毒先锋”
对市售 62款橡皮的增塑剂进行检测，发现 21款橡
皮超标，最高一款超标 913倍。同样的问题也存在
于塑料书皮等塑料文具中。因此，在挑选儿童文
具时，应慎选色彩鲜艳、气味浓重的，购买明确
标注“不含 PVC”的产品。

地垫。铺设地垫是为保护孩子，可选错了却
会伤害健康。儿童爬行中，皮肤接触地垫，呼吸
它散发的气味，甚至会啃咬到地垫。但一些商家
为节约成本，用甲酰胺作为发泡剂，它会通过呼
吸道、消化道、皮肤黏膜进入体内，影响肝肾、
植物神经功能。因此，选择地垫和大体积的发泡
玩具时，应以 XPE、EPE 等 PE 材质、素色为主。
如果宝宝在口欲期，尽量不要选择拼接款。产品
说明书标注材质为“泡沫”，大概率是 EVA 材质，
不建议选择;如果不小心买到了，建议在室外晾晒
一周，促进甲酰胺挥发，降低其含量。另外，无
论哪种地垫，表层薄膜破损严重，建议及时更换。

三伏天，气温高，孩子因身体各系统发育不
够完善，体温调节功能差，发生中暑的风险比
成人高，也更严重。因此，小孩子更要防中暑。

小孩子中暑有轻症和重症之分，前者可能会
有口渴、唇干舌干、无精打采、看起来有点蔫
儿 等 表 现 。 有 些 孩 子 还 可 能 会 发 生 手 臂 、 小
腿、大腿等部位的肌肉痉挛，并感到疼痛；后
者 症 状 会 加 重 ， 出 现 面 色 异 常 红 润 、 大 汗 淋
漓 、 浑 身 无 力 、 剧 烈 头 痛 、 恶 心 、 呕 吐 等 不
适，严重者发生抽搐痉挛、意识模糊，甚至陷
入昏迷。

小孩防中暑，每天高温时间段（上午 10 点~
下午 4 点）尽量不出门，不让孩子长时间暴露在
阳光下；高温天要不断地、小量地、随时补充
水分；出门要穿透气性好、浅色的棉质衣服；
家长随身携带藿香正气丸、仁丹、十滴水、风
油精等防暑降温药物；不要将婴幼儿、儿童单
独留在车里。

如果孩子不慎发生中暑，需立即将其移到通
风、阴凉、干燥的地方，如走廊、树荫下；然
后 ， 让 孩 子 仰 卧 ， 松 开 或 脱 去 衣 服 ， 尽 快 降
温，也可用凉凉的湿毛巾冷敷孩子头部，或洗
温水浴。需要注意的是，孩子不适症状未消除
前，不要让其进食或喝水，待症状缓解后，适
当喝点绿豆汤或淡盐水。如果孩子出现精神萎
靡、烦躁不安、惊厥、抽搐等严重症状时，不
要拖延，立即送医。


