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专家指出，经常长时间驾车的人，
容易出现膝关节疼痛，应该引起重视。

专家介绍，膝关节炎在病情的不同
时期，有不同的表现，但主要表现为活
动时疼痛加剧。而针对长期驾车出现膝
关节疼痛这一状况，司机朋友可以做自
我保健。

股四头肌的静力收缩 即“大腿绑
劲”。采取坐位或仰卧位，首先将腿伸
直，以“抽动”方式进行股四头肌（大
腿前部）的收缩运动，每次锻炼 5 分
钟，每日 2-3 次。然后将腿绷直抬起，
抬起后坚持数秒钟后放下，一起一落，
一次可由5分钟逐渐增加到10分钟。左
右两腿轮换进行。

股四头肌的负重锻炼 即在直腿抬
高锻炼的基础上，用一个 0.5-1 公斤重
的沙袋捆在踝部进行负重直腿抬高锻
炼，先左腿后右腿，每次锻炼 3-5 分
钟。

膝关节屈伸运动 采取仰卧位，两
腿膝关节同时进行一屈一伸的运动，以
提高肌肉和韧带的弹性和韧性以及关节
的灵活性，并消除膝部无菌性炎症，避
免膝关节周围软组织粘连。每天坚持
2-3次，每次3-5分钟。

步行或慢跑 步行和跑步可增强下
肢肌力和韧带的韧性，以及膝关节的灵
活性与稳定性。步行时每分钟 30-40
步，逐步提高到 60-70 步，一次行程
2000-3000 米，每天 1-2 次。若慢跑，
速度不宜快，每次跑5-10分钟。

自我按摩 取坐位，对股四头肌、
股二头肌和小腿二头肌等进行揉捏拍
打，捋顺点散，对髌骨进行按摩松
动，以促进膝部血液循环，改善局部
营养，松解筋腱粘连，达到“筋动骨
活”的目的。
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最近，有媒体报道说，英国研究
人员开发出一种计算机程序，可以学
会通过分析普通数码照片的面部来识
别罕见病情。如果它的数据库中的多
组照片共同拥有特定的面部特征，它
甚至能够由此确定未知的遗传性疾
病。

生命很奇妙，当精子与卵子紧密
结合在一起的时候，一条鲜明的小生
命便开始形成。通过基因的传递，后
代获得了亲代的特征。谁都想把好的
最优秀的特质传给下一代，那什么样
的疾病和特征会遗传？哪些疾病是传
男不传女的？

为什么只传男
随着遗传学的迅速发展，人们已

发现 3000 多种遗传病，其中大约有
250种只在男性发病，女性没有或很
少患病。人体细胞中有 23 对染色
体，其中1对(2条)是决定性别的性染
色体，女性为XX，男性为XY。染色
体上携带决定人体各种性状的基因 5

万多个。如果基因
发生变异，便可发
生疾病，并能遗传
给后代。

如果致病基因
在性染色体上，则
会出现伴性遗传。
致病基因在X染色
体，即叫 X-连锁
或 X- 性 连 遗 传
病。由于女性很难
碰到两条染色体同
一位置都有致病的
情况，一条X染色
体致病基因往往可被另一条X染色体
上的正常基因所掩盖，故表现不出症
状。男性则不同，只有一条 X 染色
体，若其上有致病基因，就没有相应
的正常基因可掩盖，因而发病。

只遗传给男性的疾病很多，像红
绿色盲、假肥大型进行性肌营养不良
症、蚕豆病、血友病、先天性无丙种

球蛋白症、遗传性耳聋、遗传性视神
经萎缩、常染色体显性遗传多囊肾病
(ADPKD)等。

婚检产检很重要
婚检可以及早发现男女双方有碍

婚育的遗传病或遗传缺陷，避免智
障、不健全下一代的出生。当然，产
检同样不能少。

哪些病传男不传女

生活中，少不了笑脸、鲜花，鲜花
不仅可以美化环境，陶冶人的情操，而
且它们中不少还具有药用价值。

花王——牡丹
牡丹素有“国色天香”、“花中之

王”的美称。春末夏初，花开顶端，
姹紫嫣红，雍容华贵，为历代文人墨
客所称颂。牡丹除了它的观赏价值之
外，它的花和皮还有药用价值。牡丹
花有调经、活血的功效，对于月经不
调、经行腹痛等症，可用牡丹花、红
花煎水服用，经行腹痛属血淤者也可
用。另外，用牡丹花、零陵香、甘
松，比例为 10∶1∶1,共研细末，装入
纱布袋，储于布兜内，具有熏气香身
的作用。而把牡丹花酿制成酒，则为
高级滋补饮料，久服有明目醒脑的作
用。其实，牡丹入药主要还是根皮，
叫“丹皮”，它具有清热凉血等作用，
可用于清虚热以及作为高血压病等的
辅助治疗。

香花之冠——茉莉花
茉莉花一身都是宝。用其熏制的花

茶，为驰名中外的茶苑珍品。提炼的茉
莉花油是食品、化妆品的高级香料。而
茉莉花本身调理全身的气机，有解郁、
避秽、解毒的功能。用茉莉花、绿茶、
藿香叶、荷叶，开水冲泡当茶饮，有清
暑开胃的作用。另外，它还可用于结膜
炎、疮毒等病症。

爱情象征——玫瑰花
玫瑰花有理气解郁、散淤止痛的功

效，可用于治疗月经不调、带下等病。
将玫瑰花浸入头油中数日常搽头髮，对
头屑多等病症有效。玫瑰花、红花、当
归浸入白酒中，适量饮，对风湿疼痛有
辅助治疗作用。

诗人志向所托——菊花
菊花具有疏风清热、明目解毒等功

效，可用于高血压、感冒、头痛等
症。用菊花、金银花、山楂片、桑叶
开水冲泡，代茶频饮，对动脉粥样硬
化有防治作用。菊花、黑芝麻、茯苓
各等份，共研为末，制成蜜丸，长期
服用对白髮有一定的效果。以菊花为
主药泡制的菊花酒、归圆杞菊酒都是
滋补健身品。

所以，我们在种花娱乐的同时，别
忘了充分利用它的药用价值，做到

“物”尽其才，不也是一件快事。

家养四种花
药用价值高

很少生病的，身体好的人，往往
一生病就是大病，甚至会要命。之所
以有这个感觉，是因为我们的身体有
很多代偿功能，它们在无声无息地帮
助生命渡过难关的同时，也会因为掩
盖了疾病的端倪而误事。

比如心脏的冠状动脉，是保证心
脏跳动的关键，冠脉痉挛了叫心绞
痛，冠脉堵塞了叫心梗，前者是后者
的预演，后者是前者失控后的结局，
一般情况下，冠脉在堵塞了 50%时，
就可以诊断是冠心病了，堵塞了 70%
时，就需要做冠脉支架了。

但是，即便到了这个堵塞的程
度，很多人还是没有感觉的。因为心
脏进化出了一种本事，一旦这些重要
血管堵塞，血液就会从重新建立的一
个旁道中供血，这叫“侧枝循环”。
频发心绞痛的人，在反复发作中建好
了这种循环，被病痛折磨得痛不欲生
时，却不至于马上致死，甚至可能会
病病歪歪地活很久。相反，那些没有
发生过心绞痛的人，如果有血脂高的
毛病，或者有了其他原因的血栓，冠

脉突然被堵塞
了，因为发作
的时间太短，
还来不及建立
这个“侧枝循
环”，血液马上
就 不 能 供 应
了，心肌马上
出现坏死。所
以，很多从没
心绞痛的人，
虽然身体看似
很好，反倒容
易因为心梗而
猝死，命运都
没给他们第二
次发病的机会。

身体中，凡是成对的器官，比
如眼睛、肾脏、肺脏，都有很强的
代偿功能，所以即便是捐献出一个
肾脏，也不影响捐献者的身体功
能。

心脏这种最重要的器官，它的
自我保护功能有时候也能造成误

诊，再加上如果是个相对年轻的
人，身体各个方面功能都很强健，
包括代偿功能，一些重大疾病的功
能损害，很可能被这种代偿功能弥
补了，从身体症状上看不出来，这
也是他们很少生病，但一生病就是
大病的原因。

很少生病者 一病会要命

红糖水煮鸡蛋的做法非常
的简单，但是红糖水煮鸡蛋可
不仅仅是糖水这么简单，红糖
水煮鸡蛋可是一道药膳，它有
着非常高的营养价值和很好的
养生保健的功效，那么红糖水
煮鸡蛋到底有什么好处，我们
又该如何做出这道红糖水煮鸡
蛋来呢。

红糖煮鸡蛋对妇女月经顺畅
有很好的帮助，可让身体温暖，
增加能量，活络气血，加快血液
循环，月经也会排得较为顺畅。
经后若感觉精神差，气色不好，
可以在每天中餐前，喝一杯浓度
约20%的红糖水。

不适症状较重时则可在晚
餐前再加饮一杯，持续一星期
即可有效改善。还可将红糖煮
成红糖水喝比直接吃更容易吸
收其中的营养成分，且更加具
有补中益气，健脾胃，暖胃的
功效。

红糖水是早期最常见又实
用的红糖养生饮品。孕妇产后
失血多，体力和能量消耗大，

在产后的 7～10天中若喝一些红
糖水，能补充能量，增加血容
量，有利於产后体力的恢复，
且对产后子宫的收缩，恢复，
恶露的排出以及乳汁分泌等，
也有明显的促进作用。

红糖水也能用於外敷，同
样具有排毒滋润的功效，老一
辈的人大多经历过小孩子被蜜
蜂蛰了，伤口又红又肿，疼痛
难耐，此时父母会取少许浓度
较高的红糖水涂抹於红肿处，
一会儿疼痛就能减轻，红肿也
会逐渐消退。秋冬季节皮肤因
寒冷乾燥而瘙痒，也可用红糖
水洗擦，清洁，可有效地减轻
乾痒的感觉。红糖水也可以加
入白木耳、枸杞、红枣或是红
豆一起煮。

有利水利尿的功效，月经
期间则有助于子宫废物的排
出，能缓解腹胀，腰紧症状；
黑糖加桂圆，姜汁共煮，有补
中补血效果；取番薯、红糖和
姜汁一同煮，不仅具有养生功
效更是一道别具风味的点心。

科学家近日警告，家中空
气污染已经严重到足以让人罹
患心脏病、癌症、呼吸系统疾
病的危险。

这种被称之为“家庭毒害
综合征”的症状，指的是一
个人因家中空气较差而出现
的健康损害，大约有 1530 万
英国家庭深受其害。研究发
现，家中流通的空气里含有
900 多种“有害物”，如化合
物、小颗粒、生物物质等，对
人体健康构成了潜在威胁。而
霉菌孢子、花粉、氡、一氧化
碳、皮屑等有害物通过墙缝、
地板缝隙钻进来，或者附着
在衣服上被带进屋内，在使用
柴油炉、煤气灶或者洗涤剂时
也有可能产生。科学家警告
称，日常的家务活，如洗衣

服、烹饪等，都可能使家庭成
员处于罹患心血管疾病、肺癌
和哮喘的风险之中。如果在家
中出现咳嗽、流眼泪、眩晕、
打喷嚏、感觉累、头痛等状
况，通常是家里空气质量差
的信号。

南安普顿大学过敏疾病和
呼吸内科彼得·豪沃思教授表
示：“许多人如果出现了危害
不是很大的湿疹、哮喘等症状
时，我们不会联想到家中的空
气质量，但事实上，许多病情
严重的病人都是因家中空气污
染所导致的。”因此，专家们呼
吁民众要确保住所正确通风，
同时吁请政府强制要求新住宅
通过“健康居所标签”认证，
以保证新住宅安装了良好的通
风系统。

落枕一般是颈椎病的先兆，常由于睡
眠姿势不当、枕头高低不合适，颈部骨
节、筋肉遭受长时间的过分牵拉而发生痉
挛导致。

中医学认为，落枕多是局部经络组
织伸展过久而导致疲劳，使经络气血凝
滞，又受风寒等外因侵袭，引发筋脉拘
急，转动受限，不通则痛。落枕的治疗
应当舒筋活络，可以按摩后溪穴来缓
解。

后溪穴位于手指外侧，握拳时小指外
侧肉起如山峰，按之似小溪之处，故名后
溪。后溪穴是八脉交会穴之一，与人体脊
背的督脉相通，有解除痉挛、利气止痛之
功。临床上常独取后溪穴治疗落枕、急性
腰扭伤、肩周炎、足跟痛、麦粒肿等疾
病。具体方法是：用食指指尖按压患侧的
后溪穴，并进行有节律的旋转摩动，给予
强刺激，同时令患者轻转颈部，直至症状
消失为止。

英国剑桥大学的科学家研究表明，在白
天睡觉会缩短人的寿命。

剑桥大学的科学家邀请 1.6万名志愿者
参与一项调查研究。为验证午睡对人体健康
的影响，科学家历时13年，跟踪记录志愿者
的睡眠规律和失眠情况。结果发现，在40至
79岁的人群中，有午睡习惯的人与其他人相
比，其死亡风险要高出14%。并且，白天睡
眠时间越长，其死亡风险就越大。若白天的
睡眠时间达到 2小时，死亡的风险就会提高
至32%。

但科学家目前尚未研究出白天睡觉会缩
短寿命的具体原因。

红糖煮鸡蛋堪比保健品

家里藏着900种有害物

白天睡觉减寿

落枕按后溪穴


