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健康8

阳光是个宝 晒晒身体好

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。

如有健康问题咨询请拨打 12320

糖友餐后1小时运动
最好

糖友餐后1小时运动最好，因为空腹运动易
低血糖，餐后立即运动会影响消化吸收。

运动时机安排在一日三餐后最好，也可集
中在晚餐后进行一次。每次运动量要从小量开
始，逐步增加，建议每天运动时间可自10分钟开
始，逐步延长至30~40分钟，期间可间歇休息。每
周锻炼3~4次（累积至少150分钟），不建议连续
超过两天不运动。

建议选择利于全身运动、符合自己爱好、可
操作性强、便于长期坚持的运动项目，比如，散
步、慢跑、体操、游泳、爬楼梯、跳舞、打球、骑车、
打太极拳等。建议老年糖尿病患者每周进行2~3
次灵活性和平衡性训练，可根据个人偏好包括
瑜伽和太极活动以增加柔韧性、肌肉力量和平
衡。

需要提醒的是，应用胰岛素治疗的1型糖尿
病患者，若体内胰岛素严重缺乏，随着运动的进
行，组织不能很好地利用葡萄糖，导致血糖上
升，脂肪分解，酮体生成增加，可能会导致酮症
酸中毒。

其他情况的糖尿病患者不宜运动，比如心
功能不全、严重心律失常、近期心梗等患者；各
种感染的急性期；严重的糖尿病肾病；糖尿病
足；严重的眼底病变；新近发生血栓性疾病；酮
症或酮症酸中毒；血糖未得到良好的控制（空腹
血糖大于16.7mmol/l）。 （据《健康时报》）

感冒别硬撑
小心连累心脏

王女士感冒咳嗽一周，总是胸闷、
憋气，于是来到山东省德州市中医院
内科就诊，张弘兴主任接诊后为其进
行全面检查，结果显示频发室性早
搏，是心肌炎的典型症状。张弘兴采
用中西医结合的方式为她系统治疗，
3周后王女士早搏的症状消失了。

张弘兴介绍，90%的心肌炎是由
卡萨奇病毒所致，例如病毒性感冒和
以呼吸系统、消化系统为主的感冒，
前期会导致急性支气管炎、扁桃体
炎、胃肠炎，如果不规范治疗就会导
致心肌炎。轻型心肌炎症状以乏力为
主，并伴有心悸、气短、胸闷、多汗、苍
白、头晕、精神及食欲不振等表现。中
型心肌炎除具有上述症状外，乏力突
出，心前区疼痛，可有口周发紫、手足
凉、出冷汗等表现。重型心肌炎起病
急，1~2天内出现心功能不全或突发
心源性休克，表现为极度乏力、烦躁、
皮肤湿冷，呼吸困难，病情发展迅速。
如果不科学治疗则会致恶性心律失
常、心衰甚至猝死。

通常人患感冒后，病毒会被免疫
系统识别，免疫力强的人受到病毒攻
击后，身体会启动保护机制，抵抗病
毒入侵。但是体质弱的人，病毒一旦
进入体内，免疫系统不能快速启动

“应急预案”，病毒就开始大量复制，
进入呼吸道，进而通过血液循环伤害
心脏。 （据《齐鲁晚报》）

3分钟学减压
工作压力、家庭负担、社交烦恼……现代人

总有这样或那样的焦虑。英国《每日邮报》“女
性”专栏刊文，传授冥想教练埃米—卢·诺尔斯
的小妙方，在办公室只需3分钟就可以缓解压
力，简单易行，还不会引人侧目。

人们只需闭上双眼或者目视一个固定点，
双脚平踩地面，把所有注意力集中到呼吸上。然
后，用鼻子深深吸气，吸入腹部，再叹一口气。之
后，继续全神贯注于呼吸，并且默数次数，同时
想象自己肩部、眼睛、嘴巴、额头都变得舒展。如
此重复，可以做8次，也可以多做几次，直到感觉
身体放松。诺尔斯说：“叹气很奇妙，它是在告诉
身体，我们要按下‘清零’键了。”

（据《北京日报》）

老年人多晒太阳不仅
可以温煦体内阳气，驱除
倒春寒，还有生发、助睡
眠、强壮骨骼等好处。当
然，要提醒大家的是，要选
对时间、选对位置，才能把
太阳这味补药吃出最好的
功效。

【晒脚踝】

6~10时除寒气少抽筋

“寒从脚下起”，手脚
容易冰凉的人，多是阳虚
体质。一天中6~10时太阳
中的红外线比较强，紫外

线偏弱，室内温度逐渐攀
升，比较温和，适合晒足
部。经过一夜的休息，老人
的血液循环不畅，热量不
易到达脚部，可能会引起
脚趾肿胀，增加冻伤几
率。起床后，要选择天气
好的时候，适当露出脚
踝，对着太阳晒晒脚底，
不但能促进血液循环，让
踝关节活动自如，还能令
阳光直射足部穴位，促进
机体代谢功能，提升内脏
器官活力。

晒腿时，每次至少晒
半小时。

【晒头顶】

10~16时补阳气生发

初春这段时间阳光最
猛烈，特别是12~16时，紫
外线较强，如果长时间晒
太阳会给皮肤造成伤害，
但头顶就不一样了，中医
认为“头为诸阳之首”，是
所有阳气汇聚的地方，凡
五脏精华之血、六腑清阳
之气，皆汇于头部，适合在
中午晒。

老人可以在午饭后到
室外散步一刻钟，脱掉帽
子30分钟，让阳光温煦头

顶百会穴，有助通畅百脉、
调补阳气。促进大脑的发
育和头部骨骼成长，也有
益于头发的生长。

当然了，晒头顶也不
必太拘时拘地，可随时进
行，平时天气好时到室外
散步，让阳光洒满头顶。

【晒后背】

16~17时储存维D时机

最佳

这个时间段是下午了，
太阳要落山了，气温比较温
暖，但阳光紫外线中的α光

束较强，是储备维生素D的
最佳时间，多晒太阳有助肠
道内钙、磷的吸收。人体背
为阳，很多经脉和穴位都在
后背，傍晚晒背有助于调理
脏腑气血，温煦经络。

晒的时候，注意让阳光
直射背部，即将后背朝向阳
光即可。可将双手搓热后摩
擦后背的肾腧穴（位置与肚
脐平，脊柱旁开1.5寸），有温
肾助阳的作用。如果方便，将
衣服撩起来，让阳光晒下这
两个穴位，可以补充肾气。或
在晒太阳时，将双手搓热后，
配合摩擦该部位。

【晒手心】

24小时助睡眠

人的手掌很少被晒
到，所以要特殊照顾，会有
很好的养生功效。手心最
重要的穴位是劳宫穴（自
然握拳，中指尖下所指）。
按揉此穴位有清心安神的
作用。

晒手心方法很简单，
在阳光下摊开双手朝向阳
光，或者抬起双手，掌心朝
向阳光即可。常晒手掌可
舒缓疲劳，促进睡眠。

（据《健康时报》）

不少健身爱好者喜欢服
用蛋白粉帮助增加肌肉量。
澳大利亚悉尼大学一项小鼠
实验显示，长期服用蛋白粉
补剂可能不利于健康。

增肌蛋白粉富含支链氨
基酸。支链氨基酸是蛋白质
中亮氨酸、缬氨酸和异亮氨
酸这3种常见氨基酸的统称，

有助增加肌肉量。研究人员给
实验组小鼠终身喂食正常摄
入量两倍的支链氨基酸，给对
照组小鼠投喂高碳水化合物、
低脂肪的正常饮食。

结果显示，实验组小鼠血
液中支链氨基酸水平较高，影
响血液中色氨酸的功能，致使
输送至大脑的色氨酸减少，从

而令大脑中血清素水平低于
正常值。色氨酸是血清素的前
体，而血清素被称为快乐激
素，能提振情绪。大脑血清素
水平降低会令食欲增强。

今日医学新闻网站3日援
引研究人员之一史蒂夫·辛普
森的话报道：“由支链氨基酸
过量摄入引起的血清素水平

降低造成我们的小鼠暴饮暴
食，变得极度肥胖，寿命缩
短。”研究结果刊载于最新一
期《自然·新陈代谢》期刊。悉
尼大学营养学家罗斯莱尼·里
贝罗建议，日常饮食应当平衡
不同的蛋白质来源，避免带给
健康“不希望得到的后果”。

（据新华社报道）

常吃增肌蛋白粉或损健康


