
□本报记者 唐诗

游泳运动深受大家喜欢， 既
清凉又健身 ， 但是 ， 科学的游
泳， 才能起到强身健体的目的，
北京小汤山康复医院水疗中心负
责人范春亮告诉您， 在游泳运动
中如何避免患上 “游泳肩”。

“游泳肩” 是一般用语， 是
游泳者因不正确动作或运动过度

等原因造成的肩部肌腱、 肌肉、
韧带的损伤。

预防 “游泳肩” 的方法有以

下几点。
增强力量， 提高肩部的稳定

性。 下水游泳前， 准备活动要充

分， 如头前屈、 左右旋转10~15
次活动颈部， 两肩上耸、 扩胸运
动各10~15次， 活动肩部、 胸部，
屈膝屈髋做蹲起10~15次， 活动
膝关节。

游泳姿势要正确 。 身体放
松， 动作舒展， 手脚游泳动作配
合协调到位， 游速均衡， 不宜过
快过猛。

合理控制游泳时间。 游泳时
间不宜过长， 不超一小时为宜。

下水前 ， 提前适应泳池水
温。 在池边用凉水擦拭四肢和胸
腹背部， 逐渐适应泳池水温， 可
有效避免游泳动作变形和抽筋。

众所周知， 游泳对腰椎、 颈
椎、 肌力、 耐力、 心肺功能有积
极作用。 不过， 无论是游泳新手
还是游泳达人， 都要悠着点， 避
免患上 “游泳肩”。

避避免免患患上上““游游泳泳肩肩””
游游泳泳也也要要悠悠着着点点
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警惕隐形“杀手”
长期为“996”服役

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

没熟透的香蕉含较多鞣酸 ，
有收敛作用，会抑制胃肠蠕动，多
吃了生香蕉不仅不能通便， 反而
会加重便秘。 一般来说， 表皮有
黑斑， 但内里质地并未改变的香
蕉最好。 如果黑斑过多， 果肉呈
现黑色， 就说明香蕉熟过头了，
已经开始腐烂， 最好不要食用。

一个简单的动作， 让你的膝
盖寿命更长。 抬腿训练简单易操
作， 当你端坐在一个椅子上， 一
条腿自然着地， 另一条腿缓缓抬
起， 与身体形成90度直角， 在空
中持续1分钟 ， 然后自然着地 ，
换另一条腿抬起。 这个动作可以
很好地锻炼股四头肌， 保持膝关
节弹性， 促进新陈代谢， 有效保
护膝关节。

选纯牛奶， 不要追求浓香黏
稠 。 真正经过均质加工的纯牛
奶， 口感稀薄， 乳香清淡， 倒入
玻璃杯中质地均匀挂壁。 也不要
在意颜色深浅， 全脂纯牛奶自然
色为乳白色或微微淡黄色 （天然
胡萝卜素的颜色）， 脱脂纯牛奶
为乳白色或微微淡黄绿色 （天然
B族维生素的颜色）。

米饭、 馒头等属于精制碳水
化合物， 升高血糖的速度快， 会
加速人体衰老。 我们常说多吃粗
粮杂粮， 其原因在于这类食物血
糖升高比较缓慢， 升糖指数低，
有助于保持年轻状态。 保证食物
多样化、 少摄入高升糖食物是让
我们保持年轻的主要膳食模式。

每天坐着抬腿就能护膝

长斑的香蕉才能通便

牛奶不是越香浓越好

主食吃不对老得快

原来真的会有“过劳死”

所谓 “过劳死”， 顾名思义，
过度劳动导致的死亡， 多发生在
超时间工作人群中……一个可怕
数据显示， 巨大的工作压力导致
我国每年 “过劳死” 的人数达60
万人 ， 已超越日本成为 “过劳
死” 第一大国。 每1000人里就有
4人会存在 “过劳死 ” 的风险 ，
“过劳死” 的平均年龄也已经从
44岁下降到了37.9岁。

在30岁至50岁英年早逝的人
群中， 95.7%死于因过度疲劳引
起心脏骤停等致命性疾病。 但从
这个死因上看， 心肌梗塞、 脑溢
血等这些病也不是单纯累出来
的， 劳累和过度紧张是诱发这些
病突然爆发的原因。

“过劳死”的7大危险信号

头痛、 胸闷、 耳鸣、 目眩
这些症状初起时， 可能你并

不在意， 睡上一夜， 休息过后，
症状有所缓解或消失， 你就不放
在心上了。 其实， 这些信号提醒
你， 应当调整自己的生活方式，
放松身心， 强迫休息， 让这四种
症状彻底消除。 假如你不理睬这
些信号并持续出现上述症状， 休
息睡眠之后仍不能消除它们， 那
么 就 是 你 的 身 体 向 你 发 出 了
“110” 的警告， 你就要高度重视
它了!

睡眠障碍
睡眠不仅仅能够恢复体力和

脑力 、 消除疲劳 ， 完成自身恢
复， 更重要的还在于它能保持人

体的免疫能力， 使自身能抵御疾
病的侵扰。 研究发现， 人体免疫
力的产生主要是在夜间睡眠时，
缺少睡眠将影响人体的免疫力，
从而使人容易生病。

性功能障碍
性功能障碍是 “过劳死” 的

性信号。 早期的症状是每天清晨
的自然勃起消失， 随后可能会有
腰酸背痛、浑身无力、性欲减退等
症状。 不明原因的阳痿、 早泄是
“过劳死”逼近的征兆。同时，还应
当警惕相反的情况， 莫名其妙的
性亢进、 性欲过旺也是一种过度
疲劳造成的不正常生理现象。

健忘
工作、 生活上丢三落四， 提

笔忘字， 刚才还在手边的材料，
转眼就忘记放在哪儿了， 或者头
戴帽子还在寻帽子之类怪现象，
总之其特征是近期健忘， 而对远
期的事物仍有记忆。 健忘是一种
脑力疲劳和记忆衰退的表现， 也
是老年痴呆症的早期征兆。 本该
是老年期出现的某些症状， 却出

现在中青年人身上。
尿频、 尿痛
这是男性前列腺疾病的最明

显症状， 包括急性或慢性前列腺
炎、 前列腺肥大等。 初起小便频
数不爽， 尿道灼热刺痛， 会阴部
坠胀不适， 口干口苦而黏。 严重
时可出现血尿、 发热、 尿潴留。
前列腺疾病是男性过度疲劳殃及
泌尿生殖系统的标志。

烦躁易怒
因为长期的精神重压， 超出

了正常的耐受能力， 就会出现精
力难以集中、 思维迟钝、 精神恍
惚， 时而易怒烦躁、 时而悲观沮
丧， 情绪难以自控等症状。 出现
这些情况时， 你就应当毫不犹豫
地采取消除疲劳的措施了。

食欲缺乏
过度疲劳会导致消化系统障

碍， 引起消化腺分泌减少， 肠胃
蠕动减缓， 呈现出各项消化功能
减退的症状。人变得懒散乏力，懒
得动、懒得睡、懒得吃。 人的新陈
代谢停滞，免疫力降低，人体的多
个器官都面临着疾病的威胁。

应对“过劳死”
给身体多留一点时间

医学界普遍认为” 过劳死”
与过度疲劳、 环境因素、 遗传素
质及心理承受能力有关， 也与现
代人长期作息不规律和生活工作
节奏快等因素有关 。 其实应对
“过劳死” 很简单， 需要我们从
日常点点滴滴中慢慢学习并养成
健康的生活与工作习惯。

主动休息
休息这个词应该已经被提了

成千上万遍了， 不要只在累得干
不动的时候被动休息， 主动休息
不仅可以放松身心还可以提高工
作效率，是事半功倍的休息方式。

睡眠节律的紊乱会让人承担
非常巨大的压力， 疲劳更容易发
生。 即使需要上夜班， 也尽量让
作息制度稳定， 这样有利于身体

的适应。
尽量每日三餐进食， 且要强

化三餐营养 ， 优化饮食结构 ，
避免高油高盐饮食， 也要避免暴
饮暴食。

另外， 现在大家工作都忙，
如果能重视并认真做好工间休
息， 充分利用这段短短的时间到
室外活动， 享受日光浴或做深呼
吸， 或欣赏音乐， 都能使身心得
到极大的放松。

定期体检
定期检测自己的血压 、 血

脂、 血糖， 避免超重并戒烟。 即
使没有上述情况， 每个人也要重
视健康体检， 对自身健康状况的
准确把握可以避免承担超过身体
承受能力的工作任务。

积极运动
无论工作多忙， 休假还是要

提上日程的。 要想保持持久旺盛
的精力， 需要劳逸结合， 保持休
息的前提下也要经常运动， 以增
加体能储存 ， 每周散步4～5次 ，
每次30～45分钟， 或一星期进行
3～4次温和的户外活动， 每次30
分钟， 都是必要的。 运动不仅可
以缓解疲劳还可以强健体魄， 可
谓一举两得。

调整心情
不仅是躯体疲劳会导致过

劳 ， 心理性过劳———失望 、 焦
虑、 恐惧、 神情沮丧等也可使人
精力衰竭。

当一个人感到烦恼、 苦闷 、
焦虑的时候， 他身体的血压和氧
化作用就会降低， 而人的心情愉
快时， 整个新陈代谢就会改善，
免疫力也会提高。 同样强度的工
作， 积极快乐地完成比消极不满
地勉强完成要轻松得多。 学会享
受工作本身的乐趣， 神清气爽地
战胜疲劳。

人们的生活节奏越来越快 ，
工作压力也随之不断增加。 既然
无法逃避， 就积极面对， 科学预
防、 尽量远离“过劳死”。

（午综）

“996” 工作制， 即每天早9点到岗， 一直工
作到晚上9点， 每周工作6天。 “996” 工作制的
周工作时间为最低60小时。

■健康贴士

名
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过过劳劳死死
你曾经最晚加班到几点？ 连续出差、 双休日加班、 每

天有做不完的事……如果你常感到疲乏无力、 头昏脑涨、
腰酸背疼、 烦躁焦虑、 紧张失眠等， 那就要当心了。


