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不少患者拿着血脂高的化验单去看医
生，常被建议“要通过饮食和运动调节”。
有些人回去做了一段时间的运动，但血脂依
然屹立不倒，因而开始对运动降血脂的作用
心存怀疑。其实，运动在降血脂中的作用非
常大，关键是要掌握好原则。

运动对血脂的影响主要体现在几个方
面，一是降低总胆固醇，运动可以促进新陈
代谢，促进肌肉的增长，也可以加速衰老组
织的修复，这些都会消耗掉胆固醇，促进体
内胆固醇的降低。二是运动提高HDL（好胆
固醇）水平，通过运动锻炼，身体产生适应
性变化，会引起高密度脂蛋白的升高。三是
运动能降低LDL（坏胆固醇）水平。研究发
现，12 周的中等强度运动可以使 LDL 下降
17%。四是运动促进甘油三酯降低，甘油三
酯的主要作用是运送脂肪，长时间的有氧耐
力运动可以大量消耗脂肪，因此也就可以促
进甘油三酯的降低。

运动频率上，建议每周坚持 3～4 次运
动，每次1～1.5小时，并且要坚持力量锻炼
和有氧运动相结合。但过低的运动强度对血
脂的改善效果欠佳，比如慢走的强度就不
够，1 个小时 6 公里以上的快走或者慢跑才
算中等强度运动。一般来说，患有高血脂症
而无其他合并症者应保持中等强度运动量，
即每天达到慢跑 3~5公里的运动量。有轻度
高血压、肥胖症等并发疾病的患者可适当减
少。运动方式上，有氧运动效果最好，比如
慢跑、体操、太极拳、运动操、游泳、爬
山、骑自行车及健身器锻炼等。

最后要强调的是，研究发现，较为全面
地改善血脂状况至少需要３个月。如果总是
练练停停，三天打鱼两天晒网，容易导致身
体吸收率大大提高，储存能量的能力增加，
不仅不利于血脂状况的改善，可能还会使血
脂升高。如果停止运动一个月，此前带来的
有益改变还会消失。所以，每次锻炼的持续
时间比运动强度更重要，长期坚持比集中锻
炼更有效。建议高血脂患者最好制订个时间
表或是在手机上下载一个能记录运动的软
件，坚持下去就会取得良好效果。

常运动 降血脂

外热内冷，这可不是在形容人的个性，而是夏天
室内外温度的真实写照。炙热的暑气把人逼到空调房
内，室内外温差大，就像季节交替忽冷忽热，容易引
发一系列“空调病”。

台湾台北振兴复健医学中心健康检查科主任林雨
亭指出，夏天从外面进入室内，尤其当室内外温差超
过 5℃时，脑血管从扩张状态急速收缩，最容易头
痛。由冷入热，若身体中枢无法正常调节，会出现中
暑、嗓子疼、鼻塞等风热感冒症状。在空调房内待的
时间过长，还容易导致皮肤干燥、发痒等问题，特别
是患有慢性皮肤病的人，对温度变化相当敏感。下面
教大家6招，能有效防止“空调病”。

分段进出室内外 带着一身热气进入空调房，由
于热胀冷缩，极易导致头疼、心脏病甚至中风。建议
采取分段进出法：在室内先待3～5分钟，然后走出室
外到阴凉处待几分钟，扭扭腰、伸展一下身体后再进
入室内，反复2～3次，等身体较能适应室内低温，就
可留在空调房内了。这种方法特别适合中老年人，尤
其是高血压、糖尿病患者。

控制温差和湿度 控制室内温度和湿度同样重
要。老年人身体代谢减缓，血液循环较差。关节对温

度、湿度的变化很敏感，不应长时间待在空调房内。
室内湿度过大，还容易诱发过敏，这时最好能开启空
调除湿功能。建议室内外温差最好不要超 3℃～5℃，
室内湿度保持在60%左右，温度在25℃～26℃之间。

多喝温水 经常待在空调房内，容易导致水分流
失，造成鼻腔和黏膜过干，甚至引发支气管炎。所以
需要多补充水分，水温不宜过冷或过热，35℃～40℃
的温水是最佳选择。

保湿工作不可少 台湾大学医学院附属医院皮肤
科主治医师陈衍良强调，长期受冷气侵袭，肌肤容易
干皱，影响光泽和弹性。严重时，皮肤还会发痒、起
疹子。除了多补充水分，身体也要经常保湿。夏天容
易出油、出汗，建议使用清爽型乳液，既不容易堵塞
毛孔，还有利于排汗。洗澡后，趁身体含水量较高时
涂上一层乳液，让水分留在皮肤底下，让肌肤“喝饱
水”。除了呵护身体，环境也得保湿。随时放一杯水
在身旁或适度栽种植物，也能增加环境湿度。而且，
植物能减少二氧化碳浓度，起到调节空气的功能。

给眼睛一点温暖 眼睛干涩是一种常见的“空调
病”，特别好发于戴隐形眼镜或有慢性结膜炎的人。
结膜是一层透明的薄黏膜，当缺乏维生素A、喝酒、

吸烟、空气污染时，都会出现结膜干燥症状。在空调
房内除了适度滴眼药水外，不妨拿条温毛巾敷眼，给
眼睛一点温暖，有助于减缓症状、消除视疲劳。平时
还可适度补充维生素 A，多吃柠檬、葡萄、蔬菜、
鱼、鸡蛋等，能改善眼干等不适。

保持放松，调整呼吸 传统中医认为，温度与人
的情绪息息相关。太热，体内生燥火，情绪变得不
安、暴躁易怒；过冷，身体易被寒湿侵袭，人也容易
拘谨退缩、放不开。所以当从高温的室外进入空调
房，温度转化的同时，情绪也会跟着波动。要学会养
成放松、调息的习惯。静下心来工作，呼吸保持细慢
长匀，可使体内充满温暖之气，从而抵御寒邪入侵。

中医讲究食疗养生，我们也不妨学学
“吃”掉湿气的方法，不仅简单易行，还易
于长时间坚持。

体内湿气的运化，要依靠脾来进行，因
此，健脾化湿的食物都在可选之列。比如，
白扁豆、山药、薏苡仁等。此外，红豆可以
煮粥；绿豆可以熬汤；冬瓜适合略有水肿的
人；荷叶能生脾胃阳气，建议买些新鲜荷
叶，在粥快煮开时放入，焖一会儿即可食
用。喜欢喝茶的人，可到中药店买些藿香、
佩兰、苍术泡茶，同样有祛湿之效。

吃姜也是化解体内湿气的一种好方法。
生姜有解表化湿功效，可将其带皮切下五六
片，放入滚开的水中，待几分钟后就可饮用
了。如果觉得生姜水味道难以下咽，还可加
入一些红糖调味，对于畏寒痛经的人尤其有
好处。值得提醒的是，仅在做菜中放入生姜
调味，是无法起到化湿作用的；辣椒虽然也
能开胃助消化，但在祛湿方面却功效一般。

健脾化湿的同时，更需要减少内湿形
成。因此，肥甘厚味的油腻食物，西瓜等凉
性水果、冰品等生冷食物都应少吃。在烹饪
生菜、大白菜、苦瓜等凉性蔬菜时，最好加
入葱、姜，以降低其寒凉性质。

夏吃姜 去湿气

盛夏时节，除了热之外，空
气中的湿气也比较重，再加上夏
季人们喜欢吹风扇、叹空调、冲
冷水澡、喝大量冷饮等以图凉
快，有时外热内冷一不小心就感
冒“中招”了。医生提醒，夏日
要注意防暑，感冒发热不能靠发
汗来退热。

医生指出，夏日感冒通常会有
发热、口干、咽痛、舌苔黄腻等，
有的人则表现为头晕、头痛、胃肠
不适等症状。有些人在夏日感冒发
烧后，不管三七二十一直接就服用
一些有发汗退热功效的药物，或者
是用盖被子等手段来让自己憋出汗
来，以期达到降温的效果。其实，
这种发热一般不会出现明显的怕
冷，即便出汗后，热度也是依旧难
以降下来的。所以，不能靠发汗来

退热，而应该清热解暑。
该如何防治夏天的感冒呢？医

生给出以下两点建议：
饮食方面，建议以清淡饮食

为主，在适当补充肉类的同时，
多吃新鲜的瓜果和蔬菜，尤其是
冬瓜、苦瓜等蔬菜，另外还可以
适当吃一些扁豆、绿豆、四季
豆、豌豆等豆类。这些豆类既可
以在烹饪菜肴中配搭使用，也可
以煮成粥或糖水。

生活细节上，要注意保持居室
环境的通风，从户外回到室内，如
果有汗、甚至是刚运动完大汗淋漓
时，不要为了贪图凉快马上冲冷水
澡或对着冷风直吹，而应该及时更
换汗湿的衣服。夏天在家时空调温
度也不适宜开得太低，以免室内室
外温差太大而容易着凉。

夏天感冒 别盲目发汗

前列腺的比邻关系复杂
前列腺上邻膀胱，后邻直肠，

外上方是精囊和输精管壶腹，中有
尿道和射精管穿过，这些器官病变
及前列腺病变均可相互影响。前列
腺是个腺性分泌器官，前列腺外因
区腺管垂直角或斜行进入后尿道，
路径长且开口较小，容易受很多因
素影响而排泌不畅，造成前列腺液
的滞留，并容易诱发感染。

前列腺的组织结构改变
慢性前列腺炎可导致前列腺体

内血管闭塞、腺体实质的纤维化与
疤痕形成、腺体萎缩变硬或水肿，
甚至钙化及结石形成，使药物治疗
很难在前列腺内达到有效的药物浓
度，病原体可以在局部大量繁殖和
扩散，进一步加重局部炎症反应、
腺管闭塞范围和纤维化程度。

前列腺炎的病因复杂多样
除细菌感染外，自身免疫反应

或免疫异常、盆底精神肌肉紧张、
前列腺内的尿液返流、物理损伤、
前列腺结石、炎症、长期充血、尿
酸异常、尿道狭窄、精睾肥大、前
列腺增生、食物过敏、真菌或病毒
感染等也是造成前列腺疼痛和炎症
反应的重要因素，前列腺周围组织
器官，肌肉和神经功能障碍也可能
导致前列腺炎的病理改变。

不良生活习惯的持续存在
许多前列腺炎患者的发病就是

因为在生活中存在许多不良的习
惯，如生活中不讲究卫生，有不洁
性生活史、频繁性交或手淫、酗酒
或大量食用刺激性食物，长距离骑
车或久坐、局部不注意保暖等多种
因素均可造成患者前列腺长期充
血，诱发慢性前列腺炎，并最终使
其久治不愈。而且这些患者患病后
及治疗期间，不良生活习惯可能仍
然存在。

精神心理因素和消极的应对方
式

慢性前列腺炎患者可有失眠、
健忘、焦虑、抑郁，甚至胡思乱想
乃至悲观失望等情绪，这方面的困
惑有时甚至超过疾病本身的痛苦，
导致有的人四处乱投医，有的人则
自暴自弃，成为慢性前列腺炎难治
的原因之一。

前列腺炎
为啥难治

和精力旺盛的年轻人相比，
老人的睡眠更重要。由于神经系
统功能的退行性变，导致老人的
睡眠周期节律功能受到影响。睡
眠质量不高、或长期的睡眠障碍
将导致老人精神萎靡、情绪不
稳、生活质量下降。良好的睡眠
则有修复作用，能调理、改善老
人体质。夏季老人的睡眠，可以
分为大觉、小觉、打盹三种类型。

大觉 是指晚间较长时间的
睡眠。晚上9点到凌晨3点是有效
睡眠时间，也是最佳睡眠时间。
晚上少睡半个小时，白天多睡 3
个小时都补不回来。因此老人最
好在晚上10点之前入睡，早上六
七点钟起床，睡眠时间保持在 7~
8 小时。受起夜、慢性病等因素
影响，很多老人的晚间睡眠不是
很好。可以从以下几个方面进行
改善：1.研究显示，白天适当晒
太阳可以治疗年龄相关性的睡眠
障碍，老人每天要暴露于阳光下
2 小时，如早上 10 时左右、下午
3~4 时外出活动。如果不便外
出，白天也要保证室内光线充
足。2.每周进行4次30~40分钟的
耐力训练，如快速行走、健身操
练习、打太极拳等，可以明显改
善睡眠质量。3.不要在床上读书
看报、看电视或者听收音机。上
床20分钟后仍睡不着，起来做些

单调的事情，待有睡意时再上床。
小觉 是指白天中最长时间

的睡眠，如午睡。小觉的时间在
1~2 小时，根据年龄不同又可细
分：65~70 岁的老人，夏天每天
睡小觉 2次，可于上午 9~10点和
下午 2~4 点之间各小睡 1 次，每
次 1 小时左右；70~85 岁的老人，
则以睡90分钟为宜。在冬季，昼
长夜短，晚间睡眠时间较长，因
此在下午 2~3 点时小睡 1 次，时
间约为 1 小时即可。很多老人对
午睡有种凑合心态，习惯在躺
椅、沙发上靠一会，这不仅影响
睡眠质量，还可能引发其他健康
风险。建议老人午休也要营造好
的氛围，保持卧室光线暗一点，
空气流通。

打盹 是指白天时间很短的
小憩状态。老年人精力差，常
常坐着就会打盹。每次 10~20 分
钟即醒，这属于“积零成整”
储 备 精 力 的 方 式 ， 能 补 充 脑
力 ， 振 奋 精 神 。 需 要 注 意 的
是，不要在风口处打盹，睡眠
中体温调节中枢功能减退，可
能导致感冒；应注意安全，要
靠在稳固的地方，采取舒适的
姿势，以免在打盹中造成意外
伤害；打盹醒来后不要立刻起
身，保持醒前姿势坐一会，再
起身活动，以免血压骤变。

老人养生 要睡好3觉

午间休息的时候，除了午睡，
有没有其他的保健或休闲方法，可
以让上班族更好地休息，以饱满的
精神投入到下午的工作当中呢？我
们为您提供以下3种选择：

给自己做做按摩
如果你整个上午都在进行强

脑力劳动，午休时间就更要让大
脑放松一下。可以做一做头面
部、肩颈部的按摩和眼保健操，
以便松弛你绷紧的神经，消除大
脑的紧张和困乏。具体方法是：
用手指肚从前到后梳理、按压头
部，重点按压睛明穴、太阳穴、
头顶的百会穴、风池穴，感觉疼
痛的穴位，可以多揉压一会儿。
还可以揉捏耳朵和颈部肌肉，拍
打肩部和上肢。另外，更简单的
放松方式是“远眺+愣神儿”，让
自己有片刻的时间放空，什么都
不想。

让自己出30分钟汗
一般写字楼里都有健身中心，

如果你总是抱怨下班后没时间健
身，午休时间就可以完成每天 30
分钟的运动任务。可依照个人爱好
选择活动项目——上一节约 30 分
钟的瑜伽课，在跑步机上一边慢跑
一边享受音乐，约同事打乒乓球、
羽毛球，上下楼梯等。午饭后适当
出点小汗能让人在下午的工作中感
到精力更充沛。

到户外散散步
有时，我们感觉困倦，其实并

非因为缺少睡眠，而是室内氧气不
足造成的，所以，反而会越睡越
困，越睡越没有精神。这时，我们
不妨利用中午时间安排一些阳光下
的户外活动，时间不太长、强度不
太大的活动，既可以缓解压力，舒
展筋骨，又可以有效促进气血运
行，同时又能使大脑得到休息。

3种方式 可代替午睡

腰背不适时，可采用中医推拿
方法缓解此不适，按摩腰阳关穴，
位于腰部，在背后正中线第 4 腰椎
棘突下凹陷中，是治疗腰部疾病的
常用穴位。回家后趴在床上，用热
毛巾在腰阳关的位置热敷，保持这
个部位的热度约20分钟到半小时。

腰背不适
按啥部位


