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健身可贵，科学为先。人们在开展自我健康管

理的过程中，存在一些事与愿违的情况。提升公众健

康素质、养成科学健身习惯，必须跨越以下两道“坎”。

第一道“坎”是听信“传说”，不辨“谣言”。要学

会用科学方法甄别健康知识的真伪，比如，“倒走能

治疗腰椎间盘突出”，就是一个荒谬的说法。客观

来说，加强腰背部肌肉训练确实可以增强腰椎稳定

性，减缓腰椎间盘突出的速度。但倒走不但不能有

针对性地增强腰背部肌力，反而会因倒走时视线存

在盲区而增加跌倒骨折的风险。还有，微信朋友圈

“晒步数”功能鼓励不少人行走锻炼，殊不知行走超

出限度会引发或加重足底筋膜炎、骨性关节炎等疾

病。早有研究发现，正常成年人每日运动步数一般

以 7000~8000 步为宜，过少达不到应有活动强度，

过多则会使膝关节过度磨损。

第二道“坎”是因运动方式错误、运动量过大，

造成运动损伤。有些人喜欢羽毛球、网球等运动，

或热衷于在健身房做俯卧撑、举重等上肢运动。如

果运动量和运动方式掌握不当，长期、反复的关节

磨损或运动姿势错误容易引发肩袖损伤。加之缺

乏医学常识，误认为“痛则不通、通则不痛”，忍痛增

加活动强度，便会导致肩袖损伤越发严重。

面对海量健康信息和对错难辨的健身习惯，如

何才能做到科学健身？关键是六个字：不盲信、不

轻信。应采用官方媒体或权威出版物科普文章中

的建议，健身初期从简单动作开始，循序渐进、持之

以恒，坚持因人而异的个性化运动方式。健身强度

要结合身体耐受程度而定，如果感到明显的心慌气

短等不适症状，应适时减少运动。如果在运动中出

现了不适或损伤，一定要去正规医疗或康复机构咨

询就诊。无论是传统中医的康复理疗手法，还是现

代运动医学诊疗技术，都能很好地解决常见运动损

伤疾病，帮助恢复健康。

据《光明日报》

少量多次饮水。水是生

命之源，人体的每一个细胞

都需要水分来维持。《中国居

民膳食指南》建议健康成人

饮水量为每日 1500~1700 毫

升，不喝水或者水分摄入过

少，容易造成血液粘稠，诱发

心梗。对于心脏功能不健全

的患者，又急又快的喝水方

式容易增加心脏负担，加剧

病情。因此，大家在生活中

可以养成少量多次饮水的习

惯，保持水分的正常摄入，不

要等渴了再喝。心脏病患者

需要和医生沟通，制定合适

的饮水量，在生活中严格限

盐、限水，这样可以起到预防

心绞痛、心梗等疾病的作用。

小口慢速喝水。洗完澡

或者运动过后，失水速度过

快，需要小口慢速地补充水

分。在大量排汗后身体还会

随之丢失一部分盐分，可以

适当饮用一些淡盐水或者运

动型饮料。

饭前半小时一杯水。饭

前半小时喝适量的水能够有

效控制进食量，促进新陈代

谢，预防便秘问题，促进肠胃

消化。 据《科技日报》

当孩子咳嗽时，医生接诊

完后会告知家长，患儿不要吃

甜食，这里的甜食包括了甜

点、软饮料、糖果、冰淇淋、蛋

糕等，甚至一些甜的水果，这

是为什么呢？广州中医药大

学第一附属医院儿科副主任

医师廖永州为你解答。

原因一：高糖会刺激咽

喉。甜食含有糖分过高，过高

的糖分会刺激我们的咽喉部

产生不适，刺激咳嗽增多，会

影响患儿进食、睡眠和活动。

原因二：甜食不利于排

痰。咳嗽常伴有痰液，脾为生

痰之源，甜食容易碍滞脾胃，

使脾胃运化水湿的功能受到

影响，则水湿凝聚成痰，痰液

上聚于肺脏，就出现痰鸣漉

漉，迁延不愈，对于脾运化能

力差的小儿可能会出现痰堵

气道而窒息的危险情况。

上 面 两 点 也 为 我 们 解

释了为什么一些患儿在服

用一些止咳化痰的药后咳

嗽反而加剧，因为小儿服药

困难，为改善口感，止咳化

痰类的药经常以糖浆的形

式存在。因此患儿在咳嗽期

间，建议饮食要清淡，少吃或

不吃甜食，这对于患儿的咳

嗽是大有帮助的。

据《羊城晚报》

夏日，运动健身是很多人的习惯，但是需要注

意的是，过度运动会引发骨关节疾病。专家提醒，

很多人长期超负荷运动，造成肌腱和周边软组织

慢性炎症，一般的运动损伤可以恢复良好，但如果

受伤了还继续运动，最终会加重炎症病情。

中南大学湘雅二医院骨科陶澄教授介绍，骨

关节病的本质是关节发生退变和关节软骨过度磨

损，很多中老年人的关节存在不同程度的退变，这

部分人群如果运动过度，很容易造成骨关节疾

病。不少人因为过度运动而引发骨关节炎，其中

以中老年人居多。

陶澄提醒，有一些人陷入了“受伤也要锻炼”

的认识误区，导致伤病加重。持续过量的运动，会

引起关节疼痛，严重的可能会引起关节炎、足底筋

膜炎、跟腱炎、神经瘤骨膜炎、髋关节滑膜囊炎

等。中老年人要有关节保护的意识，避免长时间

上楼梯、爬山，降低关节负荷。如果关节已经受

伤，就要停止运动。

陶澄建议，中老年人可以选择游泳、散步、慢

跑、骑自行车、仰卧直腿抬高等慢节奏的运动，在

运动时要量力而为，动作需注意速度和幅度，不

要轻易去挑战高难度动作。中老年人每天健步

走不要超过 6000 步，跳广场舞不要超过 1 个小

时。需要注意的是，患有心血管疾病的人群应避

免在烈日下运动和长时间行走，以免发生心血管

意外。

摘自人民健康网

如今人们越来越离不开手机，吃饭看、走路

看、坐车看……离了手机仿佛就不知如何生活

了。这种对手机的依赖导致了越来越多的“低头

族”，也让人们的健康危机四伏。除了伤眼睛、伤

颈椎之外，低头久了，脑子都会“漏水”！

36岁的宋先生是杭州一家公司的业务员，两

个月前，宋先生突然觉得右侧的头像针刺般地疼，

耳朵也闷闷的，听东西刺耳。当天睡了一觉后，宋

先生觉得头痛减轻不少，他以为只是工作太累缺

少休息。没想到，白天上班没几个小时，又开始头

痛难忍，已经到了没法正常工作和生活了。去医

院检查发现，宋先生得的是自发性颅内低压。

医生追问病史发现，宋先生空闲时间喜欢宅

在家里玩手机，甚至走路的时候也会捧着手机，是

个典型的“低头族”。平时也很少运动，有时候感

觉到脖子酸胀不适也不当回事。

中南大学湘雅医院神经医学中心主任肖波解

释，自发性颅内低压是由于脊髓脑脊液渗漏，导

致脑脊液容量减少所产生的。宋先生长期低头，

导致椎间盘向前突出，刺破了硬脊髓膜，从而造

成脑脊液外渗，也就是脑子“漏水”了，最终导致

颅内低压。

脊髓脑脊液渗漏最常见原因是先天性脊膜发

育薄弱。但浙江大学医学院邵逸夫医院最近两年

的数据表明，有近50%的低颅压患者检查发现脑脊

液漏与脊柱骨刺形成相关。

肖波提醒，低颅压最常见的表现是站立时头

痛，躺下头痛缓解。部分患者可发生颅内出血、脑

子下沉等严重并发症，威胁生命。低头族、IT工作

者、驾驶员等容易发生骨刺增生的人群要防范脑

脊液漏的发生。对于天生硬脊膜薄弱或者骨刺增

生的人群，要尽量避免做瑜伽等对脊柱过度屈伸

的运动。

长时间低头除了导致脑子“漏水”，还可能导

致颈部肌肉酸痛，甚至双手肌肉萎缩。肖波建议，

一定要尽量避免长时间低头，有意识地提醒自己

每半小时做一下仰头运动。

据《健康时报》

儿科门诊常会见到误吞食各类异物的孩子，

就诊时家长们都很焦虑：“医生，孩子需不需要做

胃镜？误吞进去的东西要怎么取出？”北京积水潭

医院回龙观院区儿科医师李丽通过病例讲一讲孩

子误吞异物后该怎么办。

一、病例
近日，一位妈妈在购买玻璃瓶装酸奶后，不慎

将瓶子掉落在地。捡起来之后，她看瓶身外壁无

肉眼可识别裂痕，就让孩子用吸管把酸奶喝了。

然而，当孩子吸到最后时，竟然从吸管中啜出一块

玻璃碴儿！这位妈妈再仔细一看，发现瓶身内壁

确有破裂。她担心孩子可能感觉不到更细小的玻

璃碴，立即带孩子来医院检查。医生最终依靠胃

镜才将孩子体内的玻璃碴儿取出。

二、是否需要做胃镜因人而异
孩子误吞食异物后，常规检查手段是X线，但

并非所有的误吞食异物均可在X线下显影。如玻

璃、木材、塑料等非金属物质，难以通过X线使其

露出真容。因此，非金属物质是否仍在体内，或需

通过做胃镜予以检查明确。

而做胃镜是否必要，则需要根据异物的形状、

大小及孩子的具体表现来个案判定。如果孩子有

强烈的腹部不适且同时伴有恶心呕吐及呕血，或

有便血症状，家长应高度重视，立即带孩子去儿童

专科医院急诊就诊。

三、判断异物在气管还是食道
一旦孩子误吞异物，首先需要确定误吞食异

物在身体内的大致位置。如果孩子出现脸色青

紫、憋气、呼吸困难，或剧烈咳嗽、哮鸣，则表明异

物可能已进入气管。家长需要立即采取海姆立克

急救法施救，然后带孩子前往最近医院的急诊就

诊，由耳鼻喉科医生使用喉镜或者由呼吸科医生

使用气管镜取出。

如果孩子没有面色改变，且呼吸平稳、不咳

嗽，则表明异物大概率已进入食道。其症状多表

现为吞咽困难、异物感、疼痛、唾液增多等。

四、多吃粗纤维食物促进排便
大多数情况下，如果不是误吞食带有棱角的

尖锐异物，可以等待孩子通过大便自然排出，排

出时间在 1周以内均属正常。家长可以让孩子多

吃富含粗纤维的蔬菜，如芹菜、红薯等，以促进孩

子排便。

如果是体积大的异物或者尖锐异物，如枣核、

缝针、边缘锋利的玻璃或金属等，则容易引起食道

和胃肠穿孔，即使短时间内孩子没有腹痛恶心等

不舒服的表现，也应尽快陪同孩子前往儿童专科

医院，由消化内科医生用胃镜取出。

在家观察期间，家长需要密切关注孩子的大

便情况。肠道出血可致近期大便呈现柏油色。如

有前述症状，建议及时到医院就诊。如没有任何

不适，且物体较小，异物较大概率可通过正常排便

被排出体外。

据《北京日报》

孩子误吞异物后该怎么办？

科学健身，这些误区要避免

低头族莫名头痛低头族莫名头痛，，可能是脑子可能是脑子““漏水漏水””了了

健康饮水小常识

过度运动 谨防引发骨关节疾病

咳嗽为什么不能吃甜食？

1.晚上吃黑面包不长肉

白面包不够健康，全麦面包口感又不好，那就

试试黑面包。黑面包用小麦谷蛋白做成，即使你

对食物挑剔，也不会不喜欢它的口味和口感，而且

它还含有丰富的抗炎因子和膳食纤维，同样能清

除肠道中影响睡眠的酸性物质，并有益于肠道中

的益生菌生长。把黑面包和黄瓜做成简单的薄片

三明治，健康又美味。

2.晚上吃绿色果蔬汁不长肉

有时你感觉到饿并不是真正的饿，而是因为

你的体内细胞缺水，大脑被误导发出了错误信

号。这时喝一杯天然绿色果蔬汁既能及时补充水

份，又能有效解决饥饿感，同时还能慢慢释放果

糖,有放松神经、促进睡眠的功效。青苹果、胡萝

卜、芹菜、青葡萄、黄瓜、芦笋、卷心菜等都是制作

绿色果蔬汁的好材料。将它们切成小块，加入一

些牛奶、蜂蜜和少许冰块，然后用搅拌机打碎即

可饮用。特别提醒你使用搅拌机而不是榨汁机，

因为前者能在果蔬汁中保留膳食纤维，能帮助肠

道中的益生菌生长。

3.晚上吃益生菌酸奶不长肉

你要记住晚上喝乳制品真的不会发胖，特别是

酸奶，里面含有大量的益生菌，能有效促进脂肪分

解，防止腹部脂肪堆积，排毒养颜效果超级棒。你

可以在酸奶内加入些杏仁，减肥的同时还能丰胸。

4.晚上吃燕麦不长肉

燕麦能促进身体释放一些胰岛素，让大脑发

射出“该睡觉了”的信号。其实燕麦在你的睡眠过

程中能释放葡萄糖，不仅能防止你做噩梦，也是最

健康不发胖的宵夜之一。 摘自人民网

晚上饿坏了吃什么零食不长肉 天气炎热，因肾绞痛而

到医院看急诊的人有所增

多。广东省中医院大学城医

院泌尿外科主任白遵光指

出，现在天气炎热，建议出汗

后要及时补充水分，远离低

钙饮食、高蛋白质饮食以预

防泌尿系统结石。

喝水少致肾结石发作

一位中年男子因“腰痛

得厉害”去医院就诊。经检

查，病人因患泌尿系结石而

产生肾绞痛，需进行住院治

疗。白遵光说：“夏天急诊处

理的因泌尿系结石引发肾绞

痛的病人比以前明显增多，

几乎每个急诊班都能遇到。”

泌尿系结石是泌尿外科

最常见的疾病之一，其成因

还未完全清楚，现有研究已

发现与每日水的摄入量有一

定关系。一般情况下，尿液

中含有很多溶质，是人体正

常或者异常代谢的产物，还

有一些是尿液中细菌的分解

产物。如果饮水量充足，产

生的尿量正常，这些溶质可

随尿液排出体外。而如果饮

水量不足或者出汗后未及时

补充水分，尿液生成过少，这

些溶质就会因为饱和而产生

结晶，且以晶体的形式析出，

最终结聚成石。因此出汗后

及时补充水分，可以有效预

防泌尿系结石的产生。

远离低钙饮食和高蛋白

质饮食

但仅仅靠多喝水来预防

结石也是不够的。白遵光称，

摄入正常钙质含量的饮食、限

制动物蛋白和钠盐的摄入，比

传统的低钙饮食具有更好的

预防结石复发的作用。建议

适当补充乳制品，如牛奶、干

酪等。这一点与传统认为的

结石患者要少吃含钙饮食不

同，需引起大家注意。

另外，高蛋白饮食，尤其

是动物蛋白，容易引起含钙结

石的发生，应控制每日的摄入

量。大概估算了一下，成人每

天摄入的猪肉、牛肉、鸡肉等

总量不宜超过 100 克。草酸

钙结石是临床最常见的结石，

减少草酸的摄入能有效减少

该类结石的发生。甘蓝、杏

仁、花生、欧芹、红茶、可可粉

以及菠菜均富含草酸，选择食

物时需要注意。

对于结石患者，除了注

意饮食，减少结石增大的风

险外，定期复查、了解结石的

变化可能更为重要。建议普

通随访患者以及治疗后的随

访患者，每三个月或半年复

查一次，可选择 X 线照片、B
超或者CT扫描，发现病情变

化，及时调整治疗方案。

最后，他提醒，以上是对

于一般人群的普适性建议，

对于部分已接受过治疗并且

已获取到自体结石标本的患

者，还可以将结石进行成分

分析，了解结石组分，采取更

有针对性的预防措施。

摘自人民网

预防肾结石
不仅仅靠喝水


