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健康8

3个信号判断运动效果

近年来，我国在全面建设小康社会和构建社会主义和谐社会的进程中，高度重

视提高全民健康素质，坚持以人为本和为人民健康服务的根本宗旨，大力开展健康

教育与健康促进工作，在传播健康知识的同时，更加关注人民群众维护健康的内在

动力和基本能力，注重发挥人民群众促进健康的潜能，引进健康素养的概念。

健康素养是指个人获取和理解健康信息，并运用这些信息维护和促进自身健

康的能力。公民健康素养包括基本知识和理念、健康生活方式与行为、基本技能等

三方面内容。

锻炼讲究“形要小
劳，练养相兼”。如何判断
运动效果有没有达到，不
妨注意3个信号。

信号1：酸加。锻炼时，
常常会感觉肌肉酸，这是
因为运动让体内代谢产
生乳酸，其在肌肉中堆
积，就会引起酸胀感。很
多人往往因为这种感觉

而放弃锻炼，其实是不对
的，因为这个信号并不代
表身体出了问题，反而，
应该再增加一点运动量，
能有效促进乳酸分解，利
于身体恢复。

信号2：痛减。锻炼时
或锻炼后，如果身体某一
部位产生疼痛感，就应减
少练习次数和动作幅度。

因为这种疼痛不是乳酸
积聚造成的，而是身体细
小的肌肉纤维或韧带出
现轻微损伤导致。这时进
行适当调节，会很快恢
复，但如果越疼越练，就
会造成大块肌肉或整条
韧带损伤。

信号3：麻止。除了酸
和疼，锻炼还可能让您发

“麻”。如果运动后，身体
某一部位有发麻的感觉，
这是提醒你休息的信号。
发麻代表该部位已丧失
了部分感觉和运动功能，
再练下去，会产生伤病。
所以，一旦身体发麻，要
赶紧停下来，如果感觉久
久不消退，需去医院就
诊。

当然，除上述3个普
遍信号，运动还可能给人
体带来一些其他反应。比
如，跑步时放屁有助于改
善肠胃蠕动，减少气体堆
积；岔气可能是因为热身
不够或未做热身活动；如
果健身前一晚没有睡好
或熬夜了，训练时就可能
出现肌肉发抖的状况；在

较冷环境中运动时，如果
未做热身或做得不够，肌
肉受到寒冷的刺激就可
能会抽筋；运动时血糖会
下降，若能量供给不足，
就会产生头晕现象。

了解自己的身体反
应，进行科学锻炼，做好
防护，才能收到更好效
果。 （据《生命时报》）

健康夜宵
大有学问

当下的年轻人越来越
注重身体健康，有些人定
期健身，有些人注重饮食，
吃蔬菜水果、杂粮……但
是，哪怕再仔细的人，一到
上班就可能会身不由己，
什么时候吃饭根本说不
准。这时候，不少人都会跳
过晚饭，直接吃夜宵。那
么，夜宵该怎么吃？

俄罗斯媒体曾经发布
过一篇报道称，在良好的
饮食习惯中，晚餐不应晚
于晚6点。

报道称，很多人会在
晚上产生强烈的饥饿感，
主要是因为白天的食物
摄入量不足。白天饮食的
不平衡会导致机体营养
物质缺失，导致人产生潜
在饥饿感。此外，心理因
素也会导致饥饿感的产
生。

晚上6点之后还吃很
多东西会对身体造成不
良影响。因为在人们夜晚
睡觉时，机体多处于休息
的状态中，食物进入胃里
后，肠胃却不得不继续工
作。

此外，夜间消耗太多
的碳水化合物会导致胰岛
素分泌过多，肝脏和脂肪
组织中糖的分解过程会被
破坏，并且脂肪会在体内
积累。

报道称，合理的饮食
方法能够有效避免太晚摄
入夜宵。首先，可以增加白
天摄入食物的次数，大约5
次。其次，尽量多样化饮
食，并关注饮食中蛋白质、
脂肪等成分的含量。

另外，晚上可以适当
进行散步、做瑜伽、看电视
剧或者网上学习等活动，
总之避免进食就好。

不过，并不是所有的
人都需要在晚上严格限制
自己的饮食。

（据《法制晚报》）

麻疹过去曾是儿童最
常见的急性呼吸道传染病
之一，自我国开始普遍接
种麻疹疫苗后，其发病率
明显降低。临床工作中，常
常有人将荨麻疹当成麻
疹，其实这完全是两种不
同的疾病。

麻疹是由麻疹病毒感
染引起，为儿童最常见的
急性呼吸道传染病之一，
它传染性很强，是通过飞
沫传播，属于传染科。临床

上主要表现为持续性发
热、咽痛、畏光、结膜红肿，
疹退后遗留色素沉着伴糠
麸样脱屑，出疹顺序为耳
后、颈部，而后躯干，最后
遍及四肢。

荨麻疹的病因非常复
杂，常见原因主要为过敏、
感染、冷热，精神及遗传因
素等引起的疾病，属于皮
肤科。临床上主要表现为
皮肤瘙痒、风团、水肿性红
斑，通常在2～24小时内消

退，但消退后又会反复新
发皮疹。荨麻疹无传染性，
但瘙痒剧烈，严重影响睡
眠及生活质量，常见的为
急性荨麻疹，若反复发作6
周以上者称为慢性荨麻
疹。

这两种疾病虽只一字
之差，但发病原因、表现及
治疗却截然不同，如果发
生以上表现，应严密观察
病情，及时就医。

（据《三湘都市报》）

斑秃可能是乳腺癌征兆
对于乳腺癌的治疗，及早发现是非常重要的。现

在很多女性朋友已经开始注重定期的自检和每年去
医院的体检，但有时乳腺癌症状也会出现在锁骨下方
和腋下等处，甚至会在头皮上表现出来。日本livedoor
新闻网对此有过详细介绍。

住在美国密歇根州的帕蒂伯雷女士去理发店理
发时发现自己头上出现了怪异的圆形斑秃。据她的
理发师尼基麦克莱亚说，这处斑秃大约比十美分硬
币（直径1.8厘米）还要大一圈，看起来像是烧伤一样。
当他看到这处红色斑块时，询问了伯雷女士是否被
烫伤过，得到否定回答后，稍微戳一下也不会感觉到
疼痛。

伯雷女士之后去了医院，经过组织检查后发现
斑块中存在晚期乳腺癌（转移性乳腺癌）的癌细胞。
对此伯雷女士表示十分震惊：“我在13年前患过乳腺
癌，但已经痊愈了。”13年前，伯雷女士得了乳腺癌并
接受了9个月的化学治疗和放射治疗。治疗非常成
功，因此在度过5年的节点后她认为自己已经彻底痊
愈了。

伯雷女士现在正在服用针对癌细胞的靶向口服
药物，虽然知道不久可能会有复发危险，但她仍将乐
观面对。

转移性乳腺癌会向身体其他部分扩散，是一种
会危及生命的疾病。据2017年的回顾研究（对之前
的研究数据进行分析总结）显示，乳腺癌转移到头
部或颈部的情况比较少见。因此在理发时发现头部
有乳腺癌征兆的情况一般不会出现。所以，当发现
自己不太正常，有异常感之类症状或现象时，请勿
必尽快去医院就诊，这或许可以挽救他人或自己的
生命。 （据《健康时报》）

男人脱发需做4项检查
男人脱发时，必查4项：
头发牵拉检查 头发牵拉实验阳性是指在

头皮的任何部位可不费力地拔掉2～8根头发而
无疼痛感。

内分泌检查 性激素水平检查对产后脱发、
更年期脱发和口服避孕药引起的脱发有临床意
义。血清TSH检查对诊断甲状腺功能减退症最有
价值。

营养代谢检查 恶性营养不良早期，由于蛋
白质长期摄入不足，体内形成负氮平衡，血及尿
中尿素氮下降，尿肌酸、肌酐下降也是较敏感指
标，血浆总蛋白低下是营养不良性脱发的确诊条
件。

其他检查 系统性红斑狼疮患者在疾病活
动期也会表现为广泛脱发，头发稀疏、干枯、无光
泽、易折断等表现。主要查LE细胞、抗dsDNA或抗
sm抗体、ANA免疫荧光等。 （据《健康时报》）

麻疹和荨麻疹能分清吗？


