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健康12

天冷做运动 这个步骤别偷懒

大冷天的做运动，有

一个环节一定不能省——

热身。近日，120 北京急救

中心就处理了一起运动中

不慎受伤的警情，对一位膝

关节脱位患者进行了救治。

在此，120北京急救中

心的医生提醒大家，冬季健

身，特别要注意以下几点：

做好充分的准备活

动 在寒冷天气下，人体肌

肉、韧带的黏滞性增加，使

肌肉的弹性及伸展性降

低，各关节会变得比较僵

硬，导致其安全活动范围

减少。此时如果按照往常

的方式直接开始锻炼，肌

肉容易拉伤，关节也更容

易受损。因此，冬日运动前

一定要进行比往常更加充

分的准备活动，使肌肉、关

节的性能达到最佳水平。

以往在气温适宜的情况

下，我们在运动前准备活

动的时间一般为 10~15 分

钟。而在寒冷天气中，准备

活动时间则应该提高到

20~25分钟，或到身体开始

发热，微微出汗为止。

衣物增减需渐进 在

寒冷天气进行运动时，要

注意防寒保暖。锻炼时不

可穿得过少，必要时可以

戴上帽子和手套；但也不

宜过多，容易妨碍身体活

动。在准备活动之后可以

逐渐减少身上衣服的数

量，但切忌在大汗淋漓的

情况下骤然减少衣物。出

汗时，由于身体上水分较

多，寒风吹入会使体感温

度变得极低，容易导致感

冒；同理，在结束运动休息

的时候，必须尽快披上外

套，防止受凉。

选择合适的运动时间

及运动量 在寒冷天气下

运动，应根据天气情况和

个人身体情况，合理安排

运动时间及运动强度。在

气温较低时，人体为了维

持身体的温度，食欲会变

大，体内的脂肪含量也随

之增长迅速，体重随之快

速增加。因此，在寒冷天气

运动可考虑适当提高运动

的强度，增加运动量，保证

摄入与消耗的平衡，维持

良好的体形。

此外，在寒冷天气下，

推荐进行有氧运动（慢跑、

爬山等），不仅不受场地的

限制，也降低了身体不适应

寒冬而发生损伤的风险。

每天进行 20 至 30 分

钟的有氧运动，有助于消

耗体内快速增长的脂肪，

达到维持良好体形的目

的。但是也要注意酌量而

行，把运动量控制在力所

能及的范围。因为过度疲

劳反而会降低身体的抵抗

力，给疾病可乘之机。

（据《北京青年报》）

作为隐藏在身边的

“健康杀手”，厨房油烟的

危害，远远超出你的想象。

厨房中燃料燃烧和油

脂加热形成的油烟含有一

氧化碳、二氧化碳、氮氧化

物以及具有强烈致癌性的

笨并芘等有害物质，对机

体具有遗传毒性、免疫毒

性、肺脏毒性以及潜在致

癌性。每年因持续吸入厨

房烟雾而死亡的人数，比

疟疾、结核病和艾滋病的

致死总数还要多，但大多

数人没有意识到它的危

害。

引发“油烟综合征”。

厨房油烟可随空气侵入人

体呼吸道，进而引起食欲

减退、心烦、精神不振、嗜

睡、疲乏无力等症状，称为

“油烟综合征”。许多做饭

的人吃饭时没有“胃口”，

就是这个原因。

刺激呼吸道。当食用

油烧到250℃时，油烟的主

要成分为丙烯醛，具有强

烈的辛辣味，对鼻、眼、咽

喉黏膜有较强的刺激，可

引起鼻炎、咽喉炎、气管炎

等呼吸道疾病。

损伤皮肤。油烟附在

皮肤上，会影响皮肤的正

常呼吸，导致皮肤表皮因

子、血管生长因子及细胞

活性功能下降，久而久之，

皮肤就会变得松弛无弹性、

布满皱纹、灰暗又粗糙。

降低免疫力。食用油

在高温的催化下，会释放

出含有丁二烯成分的烟

雾，长期大量吸入这种物

质不仅会降低人体免疫功

能，还会诱发心血管疾病。

诱发癌症。在加拿大、

英国、美国和丹麦等病例对

照研究中发现，餐饮业厨师

患肺癌、鼻咽癌和食管癌的

危险性较大。女性肺癌的罪

魁祸首是“二手烟”和“厨房

油烟”。长期接触油烟的

40~60岁女性患肺癌、乳腺

癌风险高2~3倍。

因此，日常生活中要

注意防范。在做菜时，尽量

减少油炸、煎炒等烹饪方

式，控制炒菜的油温，炒菜

时，只要看到有点烟，就马

上把菜放进去，不要等到

油温太高；选择油烟少的

烹饪厨具，减少油烟的产

生；不要用粗油、毛油，也

不要反复用炒菜剩下的

油，这类油炒菜时会放出

更多的油烟；开火前就要

打开抽油烟机，炒完菜抽

油烟机再开 5~10 分钟；做

饭时戴个口罩；做完菜后，

立即离开厨房到空气好的

地方去，要及时洗脸洗手，

避免油烟长期吸附。

（据《生命时报》）

一下地脚底板像针扎

一样，得走一段时间才能

慢慢缓解，这种情况最常

见的原因是足底筋膜炎。

长时间行走、过度劳累、鞋

子不合脚等原因，都有可

能导致足底筋膜炎。

足底筋膜炎出现早期

疼痛症状，可以先做个冷

敷。矿泉水瓶装满水，放冰

箱里稍加冷冻，待出现冰

水混合物后取出，穿上袜

子，把瓶子放在脚底踩一

踩，一次 15~20 分钟。如果

不耐受这种方法，可以用

35~45摄氏度的温水泡脚，

温度不要太热，时间不要

超过 20 分钟。也可以用一

些药物把局部的疼痛控制

住。此外，推荐几个简单的

动作缓解疼痛。

踩网球 用脚底踩网

球，滚一滚、画画圈，帮助

按摩疼痛的部位。

抓毛巾 把毛巾放在

脚下，用脚趾抓毛巾，锻炼

脚底的筋膜。

踩墙根 把脚前半部

分踩在墙根或台阶上，拉

伸小腿肌肉和足底筋膜。

如果仍未改善，可以

考虑到医院康复科做冲击

波治疗。若还不缓解，可以

考虑做局部的封闭治疗或

手术治疗。

（据《健康时报》）

御寒滋补推荐这三款美食

中医学认为，肾与冬季相应，老年人因肾气虚弱，在冬

季常常会出现夜尿频多、小便淋漓不尽和腰痛等症状。此

时要加强腰部保暖、防止受寒，平时可多食用茯苓、韭菜、

山药、枸杞和南瓜子等补益肾气的食物。

黄精炖猪手

原料：黄精20克，花生米100克，猪蹄1只，黄酒、葱、

姜片、精盐适量。

做法：猪蹄去毛，刮洗干净，切成两半，放入沸水中焯

一下，放入锅内，加黄精、花生米、黄酒、葱、姜片、清水，武

火烧开后，小火炖至熟烂，用食盐调味即可。

功效：黄精对于冬季天气干燥引起的咳嗽、皮肤干燥

瘙痒等有积极的作用。

大枣芡实饭

原料：大枣10枚，芡实20克，粳米300克。

做法：将芡实用水浸泡，煮至7成熟，将洗净的粳米、

大枣放入芡实中，煮成饭即可。

功效：芡实俗称鸡头实，可固肾涩精、补脾止泻，可用

于小便不禁、脾虚久泻等症。

蒜叶炒肉丝

原料：猪肉300克，大蒜叶100克，白菜100克，红椒半

只，生抽、葱、姜、食用油、鸡精适量。

做法：猪肉洗净，切成丝；大蒜叶洗净切成段；白菜洗

净切成小段；红椒切成丝待用。锅烧热加入油，撒入葱、姜

末，加入肉丝、生抽翻炒，倒入大蒜叶、红椒丝和白菜段翻

炒至熟，加入鸡精即可。

功效：白菜具有清热除烦、消食养胃的作用。

（据《中国中医》）

冬季寒冷干燥，室内温度

高、湿度低，难免出现口干、鼻

干、皮肤干、大便干等津亏燥热

的表现，不妨试试五汁饮。

五汁饮出自清代名医吴

鞠通的《温病条辨》，是将梨、

莲藕、荸荠、麦冬、芦根取汁饮

用，味道甘甜鲜美，老少咸宜。

居家自制五汁饮，可

取梨 100 克、莲藕 100 克、

荸荠50克、鲜芦根60克洗

净、去皮、切碎，并取麦冬

10 克，以开水浸泡 1 小时

后洗净切碎，再将这5种材

料混合榨汁饮用，可酌情

加蜂蜜、黄糖等调味，一般

每次饮用 20～30 毫升，儿

童减半。如果没有鲜芦根，

也可将药用芦根用开水浸

泡后取汁使用，处理方法

与麦冬相同。

梨能够清肺化痰、生

津止渴，莲藕可清热生津、

凉血止血，荸荠具有清热

生津、化痰消积的功效，麦

冬有助养阴生津、润肺止

咳，芦根可清热生津、除烦

止呕。此五鲜合用，能够清

热生津、凉血润燥、和中消

积，适合长期处于暖气房、

嗜食辛辣饮食、吸烟、熬夜

的人群，以及慢性肺病属

肺阴亏虚者的短期调理。

需要注意的是，五汁

饮性质甘寒，年老久病体

弱、脾胃虚寒者可加少量

生姜，与五鲜共同榨汁，煮

后温服。此外，鲜药制剂宜

现配现饮，不建议长时间

保存。 （据《健康时报》）

炒菜时戴个口罩

口干鼻燥试试五汁饮

三招缓解足底筋膜炎


