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奥运到来，赛场上的激烈比拼牵动着
每个关心中国健儿的观众的心，但同时，
我们也经常看到新闻上说“XX运动员因
伤病打封闭”。运动员打的“封闭针”是个
啥？为什么在奥运会上不属于违规品？一
起来看看吧。

运动员打的封闭针是什么？
所谓封闭针，是将一定浓度和容量的

强的松龙注射液（所用的强的松龙，还有
同类药物：地塞米松、倍他米松等）和盐酸
普鲁卡因(或它们的同类药物)混合，注射
到病变区域。肌肉、关节、筋膜、肌腱旁以
至椎管内等处都可以进行封闭注射。

强的松龙属人工合成激素，能够改善
毛细血管通透性，抑制炎症反应，减轻致
病因子对机体的损害；盐酸普鲁卡因是一
种局部麻醉药，拔牙、做小手术时局部麻
醉就是用的它，它可以缓解疼痛，增强疗
效。有时也用它的同类物利多卡因，作用

差不多。
局麻药的作用为暂时阻断局部神经

传导，使这些神经支配的相应区域产生麻
醉作用，从而缓解疼痛。激素类药物局部
注射是治疗软组织慢性损伤最常用的行
之有效的方法，国内使用这一疗法已有
40余年。大多都是骨科的病人才需要打
封闭针，如肩周炎、关节炎、腱鞘炎、腰肌
劳损、腰椎间盘突出症等，虽然它们的发
病机理不一样，但都有一个共同的特点：
即软组织损伤和无菌性炎症，为此，医生
常常选用封闭疗法，也就是常说的打“封
闭针”。

运动员为什么要“打封闭”？
体育运动对身体各部分的损伤非常

常见，运动员的肌肉、肌腱、关节、骨组织
因为长时间大强度的训练都会造成不同
程度的损害，而且由于对运动成绩的追
求，往往会使运动员的运动量过大或者运

动计划不合理而使运动员的身体机能受
损，在运动员受伤的时候，一般教练员包
括运动员自己都不会对自己的伤病足够
重视，继续训练，使得最后小病攒成大病，
对于运动员之后的运动生涯甚至是正常
的生活都造成了不小的影响。

有句俗话说伤筋动骨一百天，运动
员在天天大强度的锻炼下，大伤小伤就
如家常便饭一般平常，文体方面的技术
养成，一天不练就无法保持足够准确和
娴熟的手感水平。这种情况下，运动员
的伤病不可能得到良好的治疗和恢复，
而伤病给运动员带来的活动限制以及疼
痛反应也是影响运动员成绩的主要因素
之一，所以在运动员参加比赛之前，为
了减轻运动员的疼痛反应，抑制炎症反
应，改善毛细血管通透性，通常会在伤
病处例如椎管，神经，肌肉肌腱处注射
封闭针。

打封闭好处坏处都有啥？
打封闭可以起到消炎止痛，解除痉挛

等作用。强的松龙类药物虽然不具成瘾
性，但长期、大剂量、反复应用可产生习惯
性及依赖性，并可产生向心性肥胖，体形
改变，皮肤多毛，女性患者长出胡须，人体
抗感染能力下降，伤口愈合速度减慢，加
重胃肠溃疡，诱发高血压、精神病、骨质疏
松、股骨头无菌性坏死等副作用。
为什么封闭针在奥运会上不属于违规品？

打封闭跟服用兴奋剂是不同的概
念，虽然目的都是为了稳定或者提高比赛
成绩，且都含有激素的成分，但本质上还
是有区别的，封闭倾向于一种药物治疗，
它并没有对运动员的竞技水平起到不合
常理不合规定的改变，也就是说，封闭是
尽可能使运动员不受伤病干扰保证竞技
水平，兴奋剂是不合理提高竞技水平。所
以打封闭不是违规行为。

众所周知，早晨起来没吃早餐前先空
腹饮一杯水，能清洁消化道、活化肠胃道
细胞，补充前晚身体所流失的水分，并稀
释渐趋浓稠的血液，让身体由内而外整个
苏醒过来，有益于接下来的早餐的消化吸
收，让身体进入一个良性循环。水怎样喝
才是对的呢？

专家介绍，喝水最好选择自己烧的白
开水，任何含盐、糖、油或其他食品添加剂

的饮品，不论浓度高低，都不能起到白开
水的保健功效。

为了养护胃气，这杯水最好是温水。
这是因为，温水与人体温度较接近或稍高
于我们的体温，对内脏器官有保暖作用，
可以维持循环与肠道顺畅。我们常常在电
视看到很多西方人一大早起床就从冰箱
倒水喝，这种做法不适合我们东方人体质
的，因为在早晨身体阳气升发的时候，喝

冰凉的水有损阳气，长期这种做法会导致
身体虚弱。

“一杯水”的量也有讲究，不要一下子
喝太多水，水量一定要因人而异，以不超
过200毫升为宜，有些人喝100毫升左右
就足够了。中医认为，晨起水喝多了，容易
引起水湿内停，阻碍气机。对胃不太好的
人，建议喝100毫升左右就可以了，喝多
了反而加重胃的负担。

这杯水最好小口小口地喝，十多分钟
后再吃早餐，以喝完感觉舒畅不胀，跑、跳
时，水不会在肚子里咚咚的响为宜。

何时喝水
6：30 长达7~8小时的睡眠，身体苏

醒后就应该开始补水了。起床之后先喝
250毫升的水，不仅能唤醒肠胃，更有助
于身体排毒排污。

8：30 清晨到达办公室，即使不是高
温，赶路过程也容易造成大量出汗，心情
紧张，这时候来一杯250毫升左右的水，
能够补充水分。

11：00 在空调房里工作了几个小时，
水分挥发快，这时候补充第三杯水也可以
趁机活动一下筋骨。

12：50 用完午餐半小时后，补充第四

杯水。注意不要饭后立刻喝水或边吃边喝
水，因为这样会降低肠胃里的酶的浓度和
活性，不利于食物的消化吸收。

15：00 下午茶时间，但是建议喝一杯
矿泉水再开始吃其他的东西，这样既能提
神醒脑又能起到瘦身效果哦。

17：30 下班之前的最后一杯水，能够
在晚餐前降低胃酸，减少食欲。不过瘦的
人就不要这样子哦，苗条者提前一小时喝
这杯水比较好。

22：00 睡前一小时喝一天的最后一
杯水，完成一天八杯水的任务！不过这杯
水不要喝太多，以免晚上上洗手间不便。

怎样喝水
喝水最好就是慢饮，不宜狂饮。因为

身体内系统运作都是有条理的，吸收水分
也讲求细水长流，如果大口狂饮不仅不利
于水分的利用，还可能造成体液水与盐含
量不平衡，可能引起头痛、恶心、呕吐等症
状。所以喝水也应该像喝茶一样小杯斟
酌，记住小口喝水更健康哦，而且每次喝
水量最好不要超过300毫升哦。但如果是
便秘症患者，大口喝水是可以缓解这种状
况的。所以怎样喝水也要因人而异，选择
好适合自己的喝水方法才是最重要的。

运动员打的“封闭针”是个啥？

这么多年的水这么多年的水，，你喝对了吗你喝对了吗？？ 你知道吗？
葡萄全身都是宝

别看葡萄个头不大，营养可是极好的。不仅果
肉营养丰富，连葡萄皮和葡萄籽也不容小觑。

葡萄全身都是宝贝
先说葡萄的果肉，鲜美多汁，富含多种维生素

和矿物质，并含有能抗氧化的花青素，可以清除体
内自由基、防止细胞损伤、抗血栓、保护心脑血管。
葡萄中的果酸能起到助消化、增进食欲的作用。

葡萄皮，常被嘴刁人士驱逐一边，其中的花青
素比果肉还多，并且还含有对健康有益的白藜芦
醇。白藜芦醇具有预防血栓形成、保护心脑血管、
增强免疫力、抗癌等作用。

再说说葡萄籽，这些年随处可见葡萄籽提取
物，想必都不陌生，主要功效成分就是从葡萄籽中
萃取的原花青素和儿茶素类多酚类物质，具有很
强的抗氧化作用，能高效清除体内自由基，防止氧
化损伤，增强免疫力。葡萄籽中的功效成分需要经
过专门的工艺提取。

清洗葡萄有妙招
要想营养、安全两不误，就得学会好好洗葡

萄。首先流水冲洗掉表面的浮尘和杂质，再放入水
中浸泡20~30分钟，然后再流水冲洗几遍，这样就
可以品尝了。如果不嫌麻烦，洗之前可以先将葡萄
剪成小串，能洗的更干净。

买葡萄时常发现葡萄表面附着一层白霜，让
很多人担心。其实这层白霜是葡萄自身分泌的糖
醇类物质，学名叫“果粉”，对人体无害，而且是葡
萄新鲜的标志呢。不止葡萄，李子、蓝莓、西梅等水
果表面也有类似的白霜。

葡萄虽美莫贪食
葡萄味美又健康，适合多数人群食用。但葡萄

的平均含糖量在10%~15%，有些品种高达20%以
上，所以最好不要一次吃太多。糖尿病人更要适可
而止，不要贪食。

400-670-5627报享购 多·快·好·省
□送货上门 □货到付款 □正品保证

□优质低价 □7天无条件退换货服务

√ √ √

√√

红酒与“法兰西悖论”
1991年，世界卫生组织流行病学调查证实，法国人35～64岁中冠心病的死亡率男性约为英国的1/2，为美国的1/4；女性约为英国的1/3，为美国的1/4。
法国人饮食中脂肪含量高，胆固醇摄入量大，而且法国人均红酒的消费量为 108升，居世界首位，似乎可以认为法国人应该是一个有健康危险的群体。出人

意料，进餐中饮红酒的法国人心血管疾病发病率较低。这就是“法兰西悖论”。

买1箱送1箱

洋葱让很多人爱恨交加，因为处理它很

容易掉眼泪，那种辛辣味不是人人都能接受
的，然而它又有软化血管、分解脂肪、对抗哮
喘、癌症等神奇之处，让人欲罢不能。其实，
洋葱还有更惊人的地方，与红酒泡在一起，威
力更大哦！

科学研究发现，洋葱能阻止血小板凝结，
加速血液凝块溶解，对于高血压、高血脂、动
脉硬化人群有很好的帮助，而且可以预防骨
质疏松。值得一提的是，洋葱中含有的二烯
丙基二硫化物还有很好的养生作用。其实我
们也不难发现，西餐的配菜里少不了洋葱，它

对身体的益处由此也可见一斑。再来说说葡
萄，其含有的原花青素、白藜芦醇不仅可以对
抗炎症，而且抗氧化性很强，可以延缓衰老，
民间常说的“常吃葡萄美容又养颜”就是这个
道理。

葡萄和洋葱一起酿成酒，对常见的失眠、
老花、色斑夜尿、风湿疼痛有何作用呢？尝试
过的人都说，每天喝点洋葱红酒真的挺好，谁
喝谁惊喜！

在南通，不少懂得养生的中老年朋友曾
经尝试自己酿洋葱红酒，但由于掌握不好配
比，又缺乏酿造技术，很难去除洋葱里的那股

辛辣味，让人难以下咽。往往花了人力、精
力，到头来却是一场空，浪费了几瓶上好的葡
萄酒。

报享购特别推出“洋葱干红葡萄酒”，每
一滴都产于长白山麓黄金北纬41°，而且特
别添加人参、薤白，营养成分再次升级！报享
购买一箱送一箱，赶紧订购吧！

洋葱+红酒，这种神奇喝了就知道！
三高很可怕？不妨喝点洋葱红酒

震撼特价

破壁，打开营养的金钥匙
破壁技术可以称为超精微高速

研磨技术，利用超高速旋转刀头瞬间
击破果蔬的细胞壁，有效萃取植物生
化素，大限度融合果蔬中的膳食纤维、
维生素及各种营养。通过破壁料理机
所加工出的食材，营养吸收率大大提
高，更有利于人体的吸收。

破壁机可在短时间内把平时不
方便吃的食物（如：蔬果的果皮、果籽、
根茎等含有微量元素的高营养物质）
彻底搅碎，让你吃到平时吃不到的营
养，使人体加倍吸收，平衡膳食。
一机多能 全家皆宜老人更适合

随着年龄增大，硬水果、肉类和
纤维不方便食用；咀嚼、消化、吸收机
能减退；味觉减退，肠胃蠕动减退，一
台多功能全营养破壁料理机必不可
少！

有了它，相当于拥有了一台榨汁
机、一台豆浆机、一台打粉机、一台绞
肉机、一台料理机，一机顶多机，实在
好全能！边煮边熬边破壁，可以打全
家人爱喝的果汁、老伴儿喜欢的高钙
鱼汤，做小孙子爱吃的冰沙奶昔，还能
研磨杂粮、绞肉沫。对于花生、杏仁、
芝麻这一类本身带有油脂的坚果，更
可以直接打成流质状态的酱类。无论
是干磨、冷饮，想吃啥都能做！

没错！就是半价！仅限100台
3挡速度调节，手动按钮随心控

制；健康强化材质，耐温－40℃至
180℃；马达过热保护装置，加倍安全保
障；2升超大容量，1次破壁全家享用！

很多读者不禁要问，功能强大、质
量可靠、外观大气的多功能全营养破
壁料理机一定很贵喽？市场价格1398
元/台，厂家为了打响品牌特与报享购

合作，特别拿出 100 台半价特惠销
售 。 现 在 拨 打 热 线 电 话
400-670-5627，即可以699元的超值
低价带回家，目前不足50台，您可要抓

紧时间哦！

锁住健康的秘密武器

多功能全营养破壁料理机=榨汁机+豆浆机+打粉机+绞肉机+料理机
破壁料理机，半价不足50台

“太划算了，几百块钱的价格相当
于买了榨汁机、豆浆机、打粉机、绞肉
机、料理机，这几样加起来怎么也得
2000元了吧，除了便宜还省空间，五台
机子的空间现在只需要一台！”

“儿子说破壁之后营养能加倍吸
收，真正补到身体里，再也不是穿肠而
过！”

“现在天天用它打豆浆、磨中药，
还能做高钙鱼汤，小孙子来了弄一杯
冰沙奶昔别提多开心。”

容量：2L

电机功率：1250W

电压：220V

杯具耐温：

-40℃到180℃

重量：4.5KG 半价特惠

纯银版《庚申年》猴票
再现“80猴票”传奇

80版猴票36年间升值15万倍
众所周知，猴票位列十二生肖邮票收藏价值之首。

这其中，最令人印象深刻的是1980年发行的我国第一
枚生肖邮票《庚申年》猴票，该票已由面值8分涨至如今
的1万多元，四方连价值5.8万，整版价值360万，十几
万倍的升值空间令人咋舌。

谈及《丙申年》猴票的收藏价值和升值空间，集邮协
会资深专家王先生坦言，《庚申年》猴票升值巨大的原因
是由设计师、发行量、市场等多种因素共同推动，《庚申
年》猴票由国宝级画家黄永玉先生设计，代表着中国民
俗的传统文化，而且发行量十分有限，升值奇迹其实有
充分理由。

对于我国邮票市场来说，升值空间大的邮票品种类
型是：1. 小版张；2. 小型张/小全张 。而升值空间大的
邮票题材类型首推生肖邮票。生肖邮票蕴含的生肖文
化源于中国，已有两千年的历史。它是中华民族文化及
民俗的重要组成部分。这类邮票由于常年低于面值，大
量使用消耗，这些邮票到一定时候就会因存世量巨幅减
少，而价格大涨暴涨！

购物有礼，纯银版《庚申年》猴票免费领

为了回馈广大读者对报享购长久以来的支持与厚
爱，即日起在报享购成功订购产品单笔满200元，可免
费领取“纯银版庚申猴票”1枚。该纯银猴票由南京造
币有限公司制造，材质为Ag.999，单枚重量1克，规格
26×31毫米，工艺精细，具有较高的欣赏和收藏价值，
市场价为298元/枚。本次报享购为读者准备了200枚
纯银猴票，好礼不多，赶紧拨打400-670-5627申领！

免费申领

订购热线：400-670-5627


