
有时候身体好不好， 完全可
以站起来走几步自测一下， 不但
简便易行， 还能够帮助我们及时
发现健康隐患。

爬楼梯测心脏健康

爬楼梯不仅可以锻炼身体，
还可以作为检验心脏功能的简易
方法。 从你爬楼梯的速度就能看
出你的心脏是否健康。 以攀爬60
级楼梯所花的时间作为评估标
准，如果少于1分钟，说明心脏比
较健康；如果需要1.5分钟或者以
上，需要关注心脏健康，可以到心
内科做进一步检查。

提重物走测握力大小

握力是衡量一个人整体力量
的关键指标， 一个人的握力大小
在一定程度上可以反映心脏水平
的好坏。

想要测试自己的握力， 可以
试试 “提5公斤重物走”： 成年人
手提5公斤左右重的物品 （比如
一袋5公斤的大米） 走路， 如果
走100米就觉得没劲了， 则表明

握力不够， 有待提升。

6分钟步行测心肺功能

乏力、 疲惫、 经常感冒， 爬
楼梯或活动后喘息、 呼吸困难等
症状， 可能都是心肺功能下降的
表现。 针对心肺功能， 有个6分
钟步行试验， 沿15-30米的直线
尽可能地快速往返行走， 测试6
分钟内的行走总距离。 健康成年
人6分钟步行试验距离的范围在
400-700米。 若6分钟步行距离少
于400米 ， 则预示可能心肺功能
不全。

起立行走测试帕金森病

怀疑是帕金森， 做一个起立
行走计时测试———坐在椅子上 ，
从起立开始计时 ， 继续朝前行
走， 走完3米后， 折返回来再坐
下， 计时结束。

正常人完成整个动作的时间
应该在10秒以内， 而假如你的用
时超过30秒， 就说明行动过于迟
缓， 可能就是帕金森病的前兆。

（杜晶）

医学专家表示， 近年来儿
童尤其是低龄儿童过敏情况逐
渐增多， 适当改变生活方式有
助于减少过敏发生。

“过敏性疾病已经成为影
响全球人类健康的主要慢性病
之一。” 中国医师协会变态反
应医师分会会长、 北京协和医
院变态 （过敏） 反应科主任医
师尹佳说， 从北京协和医院变
态 （过敏） 反应科近年来的门
诊情况看， 患食物过敏、 特应
性皮炎的低龄儿童以及患霉菌
过敏性哮喘的儿童较以往明显
增多。

尹佳介绍， 儿童发生过敏
性疾病的自然进程一般为： 出
生后几个月开始出现特应性皮
炎和食物过敏， 两三岁以后逐
渐出现吸入性过敏原过敏， 如
过敏性哮喘和过敏性鼻炎。

“生活方式变化是导致儿
童过敏增多的一个重要原因。”
中华医学会变态反应学分会前

任主任委员、 北京协和医院变
态 （过敏） 反应科主任医师王
良录介绍， 为婴儿过早或过晚
添加辅食， 都可能增加食物过
敏发生几率， 而抓住添加辅食
的窗口期， 在婴儿4至6个月大
时引入固体食物， 能减少食物
过敏发生； 另外， 频繁为居室
消毒、 滥用抗生素等做法， 都
不利于预防过敏。

尹佳还提示， 以表面活性
剂为核心成分的浴液、 洗衣液
等若残留于皮肤 ， 可能破坏
皮肤屏障功能， 从而 引 发 过
敏性疾病 ， 宜尽量使用天然
成分为主的日化品。 此外， 建
议用清水洗澡， 避免洗发水和
冲洗发水的水接触到身体皮
肤， 这样能预防皮肤过敏患
者 症 状 加重 ； 特应性皮炎患
儿宜在洗 完 澡 擦 干 身 体 后 ３
分 钟 内 涂 抹润肤露 ， 以锁住
皮肤水分。

（新华）

低龄儿童过敏增多
改变生活方式防患未然

豆腐由大豆和水制成， 正常
状态下应该呈乳白色或淡黄色。
其中的淡黄色大部分来自胡萝卜
素 ， 豆腐中的核黄素也略带黄
色。 有些商家为了让豆腐看起来
更白， 会在制作时加入豆腐增白
剂， 其主要成分是乳化剂、 复合
磷酸盐、 甲醛、 单甘酯、 漂白复
合剂等， 常吃这样的豆腐对健康
不利。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

绿豆水 、 薏米水……不同
“养生水” 适用不同体质。 绿豆
水、 薏米水适合湿热体质人群，
比如身体沉重、 舌苔厚、 口苦口
干； 桂圆水、 红枣枸杞水适合气
血不足、 手脚冰凉人群； 乌梅荷
叶山楂水适合阴虚体质 ， 如口
干、 皮肤干、 眼睛干人群。

不同体质适合不同养生水

胃容纳食物， 脾运化水谷精
微，濡养五脏六腑、四肢百骸、筋
骨皮毛。 如果脾失健运， 气血不
能营养到位， 就会导致周身皮肤
皱缩，其中就包括面部。法令纹正
好位于面部中心位置， 看起来更
加明显。但要强调的是，除了脾胃
原因， 法令纹的形成还受其他多
方面因素影响，比如遗传、不当睡
姿、突然变瘦等。

坚果海鲜有利于头发生长

颜色特别白的豆腐不建议买

头发出油较多的人， 如果没
有头皮发红、 瘙痒和头屑， 即称
为皮脂溢出症； 如果伴有上述症
状， 则为脂溢性皮炎， 同时伴有
脱发增多。 头发出油多的人夏季
可以每天洗头， 配合控油、 去屑
和抑菌的洗发水外用效果更好。
平时少吃甜食和辛辣刺激食品，
特别是煎炸烧烤类， 多吃粗粮、
坚果类、 海鲜类食品有利于头发
生长。

误区一：
运动强度越大越好

运动强度过大可能会引起严
重的疲乏感、 浑身酸痛或引发旧
病， 还可引起肌腱、 肌肉拉伤，
影响日常生活和工作。

运动建议：运动贵在坚持，而
不是在于强度。正确的锻炼方法，
是从小运动量、小幅度、简单的动
作开始，让机体有个适应的过程。
大约半个月后，逐渐增加运动量、
增强运动强度， 动作也要由易到
难，结合自身实际，循序渐进，最
终达到“超量恢复”。

误区二：
无视身体状况每日坚持运动

运动频率主要根据锻炼者的
目的、 年龄、 体质、 健康状况、
运动习惯和当前体适能状况而
定。 如果因为上次锻炼引起的身
体疲劳还未恢复就进入下次锻
炼， 容易引起慢性疲劳。

运动建议： 运动频率为隔天
或每天运动1次 ， 每周不少于3
次。 如果没有身体不适， 应尽量
坚持， 这样运动干预的效果才能
得到较好的巩固和提高。 一般的
活动量 ， 经过短暂休息即可恢
复， 若动量增加过大， 恢复时间
就将延长， 一般1天内就能得到

恢复， 最多也不超过3天。 所以，
锻炼间隔以不超过3天为宜。

误区三：
每日必行一万步

“日行一万步” 是一些学者
估算出来适合多数人的运动量。
一些老年人强迫自己走上万的步
数反而可能对膝关节造成损伤。
此外， 快走 （健步走） 一万步和
慢走一万步的效果也大不相同。

运动建议： 没必要一定要求
走路步数， 还要考虑方法、 强度
和时间。 日常生活中尽量多动，
达到一定强度的身体活动量即

可。 每个人可以根据自身情况，
循序渐进地增加每日有效步数，
不必刻意追求每天一万步的目
标。

误区四：
熬夜后健身以抵消熬夜危害

熬夜后， 人体心血管系统已
经有些超负荷运转， 心脏跳动的
节律发生紊乱， 心血管不能得到
充分休息。 若这时进行高强度的
运动， 会进一步刺激心跳加速和
血压增加， 很容易诱发各类心血
管疾病。

运动建议： 熬夜后应先通过
充足的睡眠来让身体恢复到比较
好的状态后再进行运动。 如果不
想因熬夜而打破运动规律， 可在
锻炼时减小运动强度和运动量。
例如， 选择各类拉伸运动或低强
度的慢跑、 游泳等有氧运动。

误区五：
运动前热身与运动后拉

伸可有可无

运动前进行热身， 可以提高
身体温度， 有效伸展肌肉， 增强
韧带、 关节的灵活度， 逐步提高
神经系统的兴奋性， 减少运动损
伤 。 热身也是给内脏一个随时
“待命上阵” 的信号。

运动后拉伸的主要目的是将

在运动中使用较多的肌肉延展、
拉长 ， 从而缓解肌肉组织的疲
劳， 恢复肌肉的功能， 为下一次
运动做好准备。

运动建议： 热身一般包括关
节活动， 即以较慢的动作活动身
体关节 。 运动后首选静力性拉
伸， 即保持一定时间的某一固定
体位 。 这期间要缓慢持续地用
力， 切忌快速反复地做。 全身肌
群逐一拉伸， 每组肌肉应持续30
至60秒， 重复2至3次。

误区六：
运动后大口喝冰水

运动后， 人体体温升高， 过
量喝冰水会强烈刺激胃肠道， 引
起胃肠平滑肌痉挛、 血管突然收
缩， 造成胃肠功能紊乱， 导致消
化不良， 还可能会引起心血管急
剧痉挛， 从而诱发心源性猝死。

运动建议： 运动后先要做调
整活动， 待心率缓慢下来， 再补
充水分， 而且宜少量多次饮用 ，
每次100毫升为宜， 两次之间至
少间隔10分钟。 对于大部分人来
说， 运动时间通常不会超过1小
时 ， 此时补充白水即可满足需
求， 而对于有训练要求或是健身
爱好者等训练量较大且时间较长
的人群来说， 宜选择含有碳水化
合物、 电解质的运动饮品。

（王婧）

脾胃不好容易长法令纹

科科学学运运动动享享健健康康

巴黎奥运会落下帷幕， 但奥林
匹克 “更快、 更高、 更强———更团
结” 的精神内核点燃了全民健身热
情。 积极的健身态度固然重要， 正
确的健身知识也需及时掌握。 关于
运动健身这件事， 有哪些误区需要
注意？

请请避避开开这这66个个误误区区

身体好不好？ 走几步就知道


