
将双手搓热， 环形摩擦腰眼
处的肾俞穴， 每天做100次左右；
或每晚临睡前对搓双脚， 刺激足
心处的涌泉穴， 都有温补肾阳的
功效。 其实， 每个人的神经类型
不同， 需要的睡眠时间也因人而
异。 对于清晨早醒的老年人， 只
要白天不觉疲倦， 精神状态良好
就好。 反而是一些压力较大的年
轻人， 如果经常早醒， 要考虑肾
阳、 气血不足的可能， 多注意休
息。

春季也要保护好颈部、手、脚、膝盖

杨启菁主任强调， 人们常说的 “春捂
秋冻” 是有一定道理的。 可是一些年轻姑
娘由于爱美认为春天到了， 于是就急急忙
忙地脱下冬装， 甚至在早春就穿起了超短
裙， 殊不知这对人体保健没有一点好处，
对身体健康十分不利。

一般来讲， 女性膝关节对冷空气刺激
较为敏感， 遭受冷空气袭击以后关节局部
容易出现麻木、 酸痛等症状， 久之会引起
风湿性关节炎。

春寒虽不像寒冬腊月 “三九”、 “四
九” 那样酷冷， 但寒冷、 干燥的气候， 能
够直接影响到呼吸道黏膜的防御功能， 使
机体自身抗病能力下降， 导致细菌、 病毒
等病原微生物乘虚而入 。 因此 ， 为预防
“倒春寒” 的威胁， 早春时节人们一定要
注意防寒保暖， 尽量多 “捂一捂”， 尤其
对于颈部、 手、 脚 、 膝盖等容易遭受冷
空气袭击的部位。

时刻关注自身血压变化

杨启菁主任说： 随着年龄的增长， 人
的热平衡能力相对较差， 而且循环系统已
不像年轻人那样正常， 很容易受到 “倒春
寒” 的刺激。 在 “倒春寒” 期间高血压，
脑血管疾病发病率明显增高， 这是因为交
感神经受寒冷刺激兴奋度增高， 全身皮肤
表层毛细血管收缩， 使血流阻力增大， 从
而导致血压升高。

忽冷忽热的气候， 易使人体的血管不
断收缩扩张， 很不稳定 ， 这对患有高血
压、 心脏病的人危害极大， 它会使原有高
血压病人和好似 “健康 ” 的老年人发生
“脑中风”， 诱发心绞痛或心肌梗塞。 气候
突变还会引起地球磁场的改变， 造成人体
植物神经紊乱， 尤其是老年人及心脑血管
病患者， 不能适应这种突然的血压升高，
易发生脑出血和脑梗塞等疾病。

老年人中患有心血管病， 特别是高血

压的人 ， 约占60岁以上老年人的30％—
40％。 老年人在气候寒冷的时候应注意保
暖防寒， 尤其是清晨和上午要避免剧烈的
体力运动或活动。 有晨练习惯的老年人，
应将体育锻炼的时间放在下午较暖和的时
间进行。 尤其是患有高血压病的老年人，
更应注意清晨起床后喝一杯温开水， 减少
体育活动， 并在上午及时服用降压药， 以
避免血压波动变化过大。

科学健身 2分钟100米

春季气温乍暖还寒 ， 因注意适当运
动， 合理饮食。

第一、 平时应多参加各种室内外健身
活动， 不宜久坐不动。 要加强适合自己的
体育锻炼 ， 提高身体素质 。 步行是最简
便、 安全的运动， 如果锻炼得法， 其效果
可与慢跑相同。 生理医学研究表明， 步行
可促进体内新陈代谢， 如以2分钟走100米
的慢速步行1.5—2小时， 新陈代谢率可提
高48%;步行还能调整神经系统功能， 缓解
血管痉挛状态， 使血管平滑肌放松。

第二、 饮食方面应注意多饮水， 如淡
茶水， 多喝姜汤、 食用菌汤， 多吃菇类、
黑木耳等。 因为茶叶中的茶色素可有效对
抗纤维蛋白原的凝集， 抑制血小板的黏附
和集聚。

第三、 要注意休息和保持情绪稳定，
在精神上和体力上都不要过度疲劳和紧
张。 室内要经常保持清洁整齐， 物品放置
有序 ， 闲时还可养花 、 种草 。 门窗要常
开， 使室内阳光充足， 空气流通新鲜， 这
对防病保健大有裨益。

此外， 睡眠时被子应盖得适中一点，
以不出汗为宜。 室温控制在16～20℃比较
合适， 必要时家中可采用电暖气等设备取
暖。 这些都有利于机体对抗 “倒春寒” 的
袭击。

本期嘉宾

杨启菁
积水潭医院高压氧科主任

□本报记者 红岩 文/摄
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天天气气可可以以变变脸脸
身身体体不不能能抱抱恙恙
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补钾排钠的咕噜肉

毁肾的隐形肥肉

不想让孩子长胖？
控制好看电视的时间

使用手机也会致痤疮

每晚对搓双脚有助睡眠

护眼、防龋齿的“奶黄金”

专家教你
巧度倒春寒

早春季节乍暖还寒， 正是西北风和东南风相互交替的时
候， 冷暖气流经常呈拉锯状态。 所以气候忽冷忽热， 变化无
常， 若忽视保健极易得病。 对此， 积水潭医院高压氧科主任杨
启菁提醒人们： 虽然春意渐浓， 但天气仍然多变， 应随时关注
天气变化， 合理安排起居、 饮食。 警惕“倒春寒” 给人体健康
带来的危害。

为了避免孩子变成 “小胖
墩”， 专家建议最好将孩子看电
视和玩电子游戏的时间控制在每
天两小时以内。 每周或每个月抽
出几天设为 “无电视日”， 在这
样的日子里全家不看电视， 一起
外出运动或者骑自行车。

除了少看电视以外， 保持良
好的睡眠对孩子们来说也必不可
少。 熬夜会导致肥胖， 所以孩子
们需要保证每晚至少9~10小时的
睡眠时间。

吃多了肥肉会导致胆固醇含
量超标， 引起动脉硬化、 高血压
等疾病。 但餐桌上一些看似并不
油腻的食物， 如动物内脏、 蛋黄
等， 却含有大量的胆固醇， 因此
又被称为 “隐形肥肉”。

排在首位的是动物的脑子。
按食物重量100克计算， 猪脑的
胆固醇含量为2571毫克， 羊脑为
2004毫克， 牛脑是2447毫克， 因
此， 如果吃动物脑的话， 以每年
不超过一二次为宜。

如今随着智能机的普及， 越
来越多人机不离身 ， 有研究表
示： 太过频繁使用手机可能会导
致面部和颈部粉刺、 痤疮。 无线
装置与脸部皮肤长时间的接触，
会导致毛孔堵塞， 从而使脂肪积
聚。 同时使用者呼出的温暖气体
附着在手机表面， 为细菌的产生
创造了潮湿环境。 手机长期与脸
部皮肤接触， 会引起脸部脂肪的
反应， 从而导致细菌生长。

奶酪被冠以 “奶黄金 ” 之
名。 它还能增进人体抵抗疾病的
能力， 促进代谢， 增强活力， 保
护眼睛健康并保护肌肤健美； 奶
酪中的乳酸菌及其代谢产物， 还
有利于维持人体肠道内正常菌群
的稳定和平衡 ， 防治便泌和腹
泻。 虽然奶酪中的脂肪和热能都
比较多， 但是其胆固醇含量却比
较低， 适量食用对心血管健康也
是有利的。 虽然奶酪营养价值很
高， 但热量也较高， 不可多食。

咕噜肉作为一道传统粤菜 ，
用菠萝和猪肉搭配既丰富创新了
口感， 又避免过于油腻。

菠萝是一款营养价值很高的
水果， 作为黄色水果， 它含有钾
元素高达 113mg/100g， 对身体
可以起到 “补钾排钠” 的作用，
体内钠离子降低， 能有效防治高
血压。 同时由于菠萝富含维生素
C， 所以在做菜时一定要最后才
放入菠萝块， 并且拌炒的时间不
宜过长。 当然菠萝的口感酸爽，
和猪肉搭配可以避免油腻感。


