
红灯

用土豆当主食， 对改善营养、
控制血压都有好处。 但我们却习
惯把土豆当菜来吃， 殊不知用大
量油脂烹调后的土豆， 所含热量
极其可观， 会增加肥胖的危险。

土豆当菜好处减半

小雪一到 穿衣戴帽

火鸡鸡胸肉是最瘦的肉类蛋
白质之一， 热量和饱和脂肪的含
量都比一般鸡胸肉低。 另外， 火
鸡还富含硒、 维生素B6， 多吃有
益心脏健康， 保护免疫系统。

□汪宗
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【健康红绿灯】

绿灯

橘子、 芦柑、 橙子、 柚子等
都属柑橘类水果， 它们富含维生
素C、类黄酮 、果胶 、叶酸等 。 研
究发现， 柑橘类食物有益于心脏
健康，并能预防中风、糖尿病等。

柑橘能防糖尿病

吃火鸡有益心脏

小雪是冬季的第二个节气，
小雪过后， 天气日渐寒冷， 进入
真正意义上的冬季。 天气转冷 ，
感冒也进入多发季节 ， 专家建
议， 要及时添衣注意保暖。

衣服不能太紧
很多人认为， 衣服裹得越紧

越暖和， 其实不然。 衣服太紧太
厚， 不但会限制身体活动， 还会
影响血液循环。 所以冬季穿衣感
觉温暖就可以了。 一般来说， 老
人衣着应以质轻暖和为宜， 年轻

人穿衣不可过厚， 婴幼儿体温调
节能力低， 应以保暖为主， 但切
忌捂得过厚、 出汗。

头戴帽不易寒
头戴帽， 不易寒。 头部由于

裸露在外面， 很容易受风寒。 头
部一旦受寒， 容易引起感冒。 要
想保暖头部， 戴帽子很重要， 并
且最好能捂住耳朵。 另外， 头上
有很多重要穴位 ， 经常按摩头
皮， 加快血液循环， 也能保持头
部暖和。

生活中一些不经意的小习
惯， 很可能埋藏着健康隐患。 据
统计， 10种生活中人们不以为然
的小习惯， 都不幸上了健康 “黑
榜 ”。 为了有一个健康的身体 ，
还是要从生活中的细节做起， 一
些小改变， 将会让你终生受益。

1.喜欢吃烫的食物
传统的中国饮食， 几乎都是

以热食为主， 很少见全冷食的中
国大餐。 的确， 很多食物在热的
情况下， 才能体现其色香味美。
但是热食不等于 “烫食”。 最重
要的事， 人的口腔、 食道对温度
的耐受是有一定限度的。 最适宜
的进食温度在10℃－40℃左右 ，
耐受的温度最高为50℃－60℃。

2.大量喝咖啡
咖啡因会对身体的6个部位

产生影响： ①心脏， 可能使某些
人短暂心律不齐； ②肾脏， 咖啡
因会影响肾脏的腺苷受体， 起到
类似利尿剂的作用 ； ③消化系
统 ， 刺激胃黏膜 ， 促进胃酸分
泌， 或导致胃病； ④呼吸系统，
咖啡因可使气管周围的平滑肌放
松， 因而使气管扩张； ⑤生殖系
统， 服用咖啡因 (相当于每天喝
多于一杯咖啡) 可能显著降低妇
女受孕的几率； ⑥眼睛， 咖啡因
会使眼部微血管收缩 (变窄)， 降
低眼睛清除废物的速率。

3.长时间面对电脑
电脑等科技产品的发明是为

了让人们生活更方便快捷， 这个
初衷电脑已经达到了， 但不可否
认， 科技越发达， 人类似乎越懒
惰， 身体机能越退化。 长时间面
对电脑 ， 让人们的大脑不断缩
水， 年轻人患上 “痴呆症”， 眼
睛提前衰老， 语言、 阅读能力退
化， 人际交往出现障碍。

4.喝水太少
成 年 人 每 天 饮 水 量 要 在

1200—2000毫升左右， 也就是说
每天喝6至8杯水比较合适。 一个
人的饮水习惯可以决定他的健康
水平。 尤其是年轻人， 年轻时有
良好饮水习惯的人 ， 上了年纪
后 ， 也可以避免一些疾病 ； 另
外， 多喝水， 也有助缓解一些疾
病 ， 如癌症 、 哮喘 、 结石 、 痛
风、 便秘。

5.用力排便
肛裂的发病与现代人不良的

饮食和生活习惯密切相关。 现代
人生活节奏快， 连上厕所都匆匆
忙忙， 排便时速度过快， 一上厕
所就大力憋气排便， 就有可能把

肛管撑破 ， 造成肛管的皮肤裂
口。 此外， 有些人虽然不急于排
便， 但排出的大便过于干结， 硬
邦邦结成块， 同样会撑破肛管。

6.刚睡醒立刻起床
不少人早上醒来便急匆匆地

爬起来， 却被一阵头晕目眩的感
觉 “击倒 ”。 专家称 ， 睡醒后 ，
人体由抑制状态转入兴奋状态需
要一个过程 。 如果立即起身穿
衣、 洗漱， 身体没适应过来， 血
流也比较慢， 不能及时将氧气输
送到大脑， 就容易出现头晕、 眼
花等不适， 中老年人还容易发生
心脑血管意外。

7.上厕所看报纸
多少人有蹲厕所看报纸 “娱

乐 ” 的不良习惯呢 ？ 赶快改掉
吧。 排便每日都进行， 是件长久
的事， 如果方式不当就会静悄悄
地影响大家的健康。 排便是全身
的一系列协调动作， 久坐马桶读
书看报， 会分散注意力， 只顾报
纸精彩内容了而忽略便意 。 那
么 ， 全身的排便动作变得不协
调， 影响正常的排便程序。 长久
下去， 可能会形成习惯性便秘。

8.跷二郎腿
跷二郎腿的危害有哪些呢？

生活中为了放松和舒适， 不管男
性还是女性都会有跷二郎腿的习
惯， 可是你知道吗， 跷二郎腿对
女性的危害却不小， 不仅影响形
象， 影响女性的腰椎、 腿部等部
位的健康， 对女性阴道健康的危
害更大。

9.缺乏运动
世界卫生组织2013年发布的

简报指出， 缺乏锻炼已成为全球
第四大死亡风险因素。 据估算 ，
目前每年全世界因缺乏锻炼而致
死的人数高达320万人， 近10年
间增长迅速。 为此， 世卫呼吁各
国卫生部门给予重视， 号召人们
加强体育锻炼， 并提出了 “体育
锻炼让生命更有价值” 的口号。

10.弯腰搬重物
在弯腰提取和搬运重物时，

最不利于腰骶部的姿势就是直膝
弯腰的提取和搬运重物。 因这种
姿势下， 腰椎由屈曲位直腰时 ，
虽然臀大肌等其他部位的肌肉收
缩， 当弯腰超过90度时骶棘肌不
起维持脊柱位置及保护韧带的作
用， 所有脊柱后侧的张力均由韧
带来承担， 起立时骶棘肌必须首
先用较大的力量收缩， 以伸展第
5腰椎以上的躯干而将重物搬起，
故极易造成腰骶部扭伤。

11月 24日 ， 应国家安监总
局、 煤炭总医院邀请， 韩国釜山
市市长徐秉洙率釜山医美代表团
到煤炭总医院进行参观交流， 探
讨有关中韩医美领域共同发展、
并达成医美领域合作共识 。 此
外， 韩国釜山大学医院与煤炭总
医院签订了医美战略合作协议，
这也是在医美领域， 中韩两国公
立医院首次合作。

此次会谈中， 中韩双方都对
今后的合作做了全面的阐述， 明
确了医美领域合作项目及合作流
程。 协议指出中韩双方之间应实
现医美资源最大程度共享， 医美
技术互通有无， 医美工作者相互
交流， 共同提高自身诊疗水平，
培养专业医美人才等。

韩国釜山市市长徐秉洙表
示， 与煤炭总医院合作是中韩医
美领域的一件大事， 有利于中韩

整形美容技术的交流， 共同推进
医美技术的发展。 这也是代表中
韩两国高水准整形技术的两大医
学机构首次联合， 为中国求美者
能体验到纯正的韩式整形、 享受
正宗的韩式美容技术提供了新途
径。

煤炭总医院王明晓院长也表
示： 此次中韩公立医院战略性合
作， 更有利于加强医疗机构运营
管理、人力交流、医疗规范化以及
医疗技术等领域的研究与实践。
此次能够走出国门与釜山大学医
院联姻协作， 是卫生系统的一件
大事， 也给北京市卫生系统对外
合作交流开了个好头， 搭建了更
高层次的对外交流和科研创新平
台， 对进一步提高医美水平， 让
更多百姓及时享受到国际先进的
医美技术起到了重要的作用。

根据协议， 煤炭总医院将全

套引进最新的釜山国立大学附属
医院的整形美容技术， 釜山国立
大学附属医院将定期指派教授级
的韩国整形美容医师到煤炭总医
院坐诊。 双方还承诺， 确保每一
位专家的真实性， 确保每一例手
术的精品， 确保每一个服务的至
诚 ， 确保每一个顾客的术后保
障， 确保做到原汁原味的纯韩整
形。

据了解， 釜山国立大学附属
医院成立于1956年， 是韩国规模
最大的综合性医院， 拥有一批优
秀的医学家、 医学教育家和医学
科研队伍， 拥有大量与世界接轨
的先进设备， 医院专科齐全， 技
术力量雄厚， 医疗、 科研、 教学
等方面均有世界级的水平。 而在
医美领域， 釜山国立大学附属医
院也一直走在韩国医学科研与实
践的最前沿。

刚吃两口饭 ， 突然牙根一
痛， 一条细细的肉丝塞进了后槽
牙的缝里， 牙签抠不出， 塞着又
疼 ， 连享用美味的心情都没有
了。 很多人遇到这种情况都不以
为意， 以为抠出来就没事了， 事
实上， 健康的牙齿很少会塞牙，
一旦出现经常塞牙的情况， 很有
可能意味着牙齿开始出现问题。

导致经常塞牙的因素有很
多， 其中不注意口腔卫生就是最
常见的原因之一。 牙齿的根部是
被牙槽骨固定着的， 牙槽骨外面
又包裹了一层牙龈， 它们让牙齿
一个挨一个紧密地排列在一起，
但如果不注意口腔卫生， 食物残
渣产生的毒素慢慢地刺激牙龈发
炎， 进而刺激到牙槽骨， 最终使
暴露在外面的牙根越来越多， 用
于固定的力量越来越小， 牙齿就
会慢慢松动， 最终给食物残渣可
乘之机。 要想吃饭不塞牙， 首先
就得防牙周病， 每天认真刷牙、
每半年洗一次牙。 一旦塞牙， 最
好别用牙签剔， 否则只会加重牙
龈损伤， 应该用牙线。

绝大多数爱塞牙的人都是智
齿塞牙， 这是因为多数人智齿长
得都不正， 会从后往前横着长，
跟正常的从下往上长的牙之间出
现一道楔形的沟， 极易塞牙。

牙齿过度磨损也会造成塞
牙。 正常牙齿的咬合面上有许多
“沟” 和 “峰”， 便于咬断食物，
同时还能防止食物滞留在牙缝附
近。 但随着年龄增长， 沟槽被磨
平， 尤其是夜间磨牙的人， 牙齿
咬合面越来越平， 嚼过的东西滞
留在牙缝附近不容易排出， 进而
导致塞牙。 因此， 牙也要 “省”
着用 ， 少吃坚硬难以咀嚼的东
西， 减少牙齿的磨损。

成年人龋齿， 大多坏在牙缝
部位， 两颗牙之间坏了个洞， 吃
的东西就全填进去了。 此时要注
意及时补牙， 不要疏忽大意任由
其发展。 建议选择正规的牙科医
院， 新补的牙要与旁边的牙接触
紧密， 否则也容易导致塞牙。 此
外， 拔牙以后若不及时补牙， 旁
边的牙齿都会慢慢地往这个方向
生长， 排列变得稀疏混乱， 牙缝
也就出来了。

长时间塞牙害处很多 ， 首
先， 它会导致局部牙周组织被破
坏和发炎； 其次， 食物残渣对牙
龈的慢性刺激 ， 会发展为牙周
炎， 表现为牙龈萎缩、 脓肿、 常
有口臭， 最终引起牙齿松动， 甚
至造成脱落； 最后， 总塞牙会加
重牙齿局部龋坏， 使食物更容易
嵌塞， 形成恶性循环。

韩国釜山市市长一行莅临煤炭总医院深化医疗互通

中韩公立医院达成医美战略合作

□马丽 经常塞牙是咋回事？
□马露

？十十大大健健康康恶恶习习
你你有有几几个个


