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绿灯

【健康红绿灯】

吃进去的糖， 例如水果、面
包， 咀嚼时会促进饱腹感激素分
泌，混合着其他纤维、脂肪、蛋白
质等，能减缓肠道吸收速度、血糖
平稳升高。而喝进去的糖，例如果
汁、甜饮料，既不顶饱，还会很快
被身体吸收，迅速升高血糖、扰乱
代谢，造成肝脏脂肪堆积、胰岛素
抵抗等。 成年人每日游离糖摄入
量应控制在总能量摄入的10%以
下，最好不超过5%（约25克）。

冬天手脚冰凉可能是经络不
通， 阳气没有送达四肢。 劳宫穴
在握拳时中指所对的位置， 有温
通气血的作用。 涌泉穴在脚掌前
1/3凹陷处， 是补肾温阳， 引火
下行的关键穴位。 每晚睡前将掌
心搓热， 让劳宫穴对准涌泉穴来
回摩擦5-10分钟， 可以通经络，
促循环， 驱寒气。

两个穴位改善手脚冰凉

喝糖比吃糖更危险

胃癌是和生活习惯有密切关
系的肿瘤。 胃黏膜在夜间有一个
修复的过程， 胃黏膜的小部分损
伤经过夜间修复让黏膜恢复正
常。 熬夜时， 这个修复过程就会
被打断， 黏膜损伤也会形成。 此
外， 熬夜会导致免疫力下降、 激
素分泌紊乱、 胃酸分泌增加。 在
慢性损伤的过程中， 胃炎也会逐
渐发生， 出现胃癌的风险。

熬夜是胃癌的高危因素

加班/早起睡眠不够？ 经常
熬夜晚睡？ 医生划重点： 晚上11
点-凌晨3点一定要睡， 这4个小
时是身体的 “黄金修复期”。 可
以采取动态调整策略———调早入
睡的时间 ， 同时调早起床的时
间 ， 在睡觉总时长不变的情况
下， 把睡觉时段提前， 优先保证
晚上11点-凌晨3点的休息。

这4小时是身体“黄金修复期”

红灯

□□本本报报记记者者 陈陈曦曦

喂喂！！ 你你的的腰腰肌肌该该““止止损损””了了

全国流感总体处于中流行水平

中国疾控中心最新监测数据
显示， 当前全国流感总体处于中
流行水平， 甲型H3N2亚型占比
超过95%， 有少量甲型H1N1和
乙型流感病毒同期流行。

“当前， 全国流感活动水平
总体呈现南方高于北方态势 。”
中国疾控中心病毒病所研究员王
大燕说， 随着各地陆续换季， 急
性呼吸道疾病更易高发， 流感病
毒预计是今冬明春我国急性呼吸
道传染病主要病原体。

感冒了， 如何分辨是流感还
是普通感冒？ 中日友好医院主任
医师杨汀介绍， 流感主要由甲型
和乙型流感病毒引起， 临床表现
包括38摄氏度以上的发热 、 头
疼、 肌肉酸痛、 乏力等比较重的
全身症状。 而普通感冒主要表现

是38摄氏度以下的发热， 可伴有
鼻塞、 流涕、 咽痛等上呼吸道感
染症状， 全身症状比较轻， 一般
不会引起重症， 给予对症治疗就
能改善症状。

杨汀介绍， 可通过采集咽拭
子检测流感病毒抗原或核酸来诊
断，一般15分钟到1小时即可检测
完成。老年人、5岁以下婴幼儿、慢
性基础疾病人群、孕产妇等，需重
点关注病情变化，及时就医。

鼻病毒感冒不随意用抗生素

北京市民刘先生近日鼻子堵
得喘不上气， 到医院就诊检查发
现是鼻病毒感染， 他对这个陌生
的名词感到疑惑。

鼻病毒不是新病毒， 而是常
见病原体 ， 全球约30%至50%的
普通感冒与鼻病毒感染相关。 近
年来鼻病毒 “曝光度” 提高， 是

因为检测技术进步让我们更容易
看到以前 “看不见的敌人”。

北京大学人民医院呼吸与危
重症医学科副主任医师公丕花介
绍， 鼻病毒专门攻击鼻子、 喉咙
等上呼吸道系统 ， 且传染性较
强， 但基本不发烧或只发低烧，
且病程短， 一般5天至7天可以自
愈， 很少会发展成肺炎， 对健康
人来说威胁不大。

鼻子堵得难受怎么办？ 公丕
花介绍， 鼻黏膜喜欢湿润， 可以
倒杯温水， 把鼻子凑到杯口， 吸

5至10分钟蒸汽， 也可以用生理
盐水喷鼻或使用通气鼻贴， 缓解
鼻塞。

专家提示， 鼻病毒导致的感
冒是病毒感染， 不要随意使用抗
生素， 相比药物， 更推荐通过多
休息、 多饮水、 清淡饮食、 保持
室内通风等非药物方法缓解症
状。 如出现症状持续超过10天没
有缓解、 高热不退， 儿童出现精
神萎靡、 哭闹不止、 拒食、 脱水
等情况， 要及时就医。

（新华）

腰肌劳损，腰部的慢性损伤

经常腰痛的人应该很熟悉
“腰肌劳损” 这个词。 腰部肌肉
和相关的软组织劳累受损， 就会
引起腰痛。

腰肌是一组非常复杂的肌肉
系统。 腰部肌群由许许多多像里
脊肉一样的条束状肌肉共同组
成。 它们互相交错、 协同配合，
帮助脊柱和椎间盘来支撑身体，
让身体可以自由地弯腰、 伸腰和
旋转。

和身体其他部位的肌肉一
样， 腰部肌群也需要足够的锻炼
来维持力量和弹性。 由于日常生
活中很少用腰部肌群发力， 大部
分肌肉处于 “未激活” 的状态。
如果某些动作超过一些软组织特
别是肌肉、 筋膜的承受限度， 引
起软组织损伤 ， 就会造成腰肌
“过劳”。 寒冷、 潮湿环境也可以
诱发或者加重腰部肌肉的慢性无
菌性炎症， 出现腰肌劳损。

腰肌是怎么“过劳”的？

腰肌劳损并不是一天 “炼”
成的， 而是一个长期的过程。 主
要原因有以下4点：

长期一个姿势 在日常活动
和运动中， 人体的大部分力量
要靠腰椎及腰部肌肉承担。 如
果长期维持同一个姿势 ， 如久
坐、 久站， 可能导致腰背肌肉过
度劳累。

经常站立、 坐着工作的人，
如果长期姿势不正确， 腰部一侧
长时间用力不均， 为保持平衡状
态， 另一侧肌肉会进行调整； 如
果肌肉长期时间处于拉伸状态，
就会导致腰肌劳损。

脊柱结构不稳定 脊柱决定
了人体躯干的稳定性。 当脊柱结

构不稳定时， 如出现腰椎间盘突
出等症状， 腰背部肌肉就会去辅
助， 长期下去， 腰背部肌肉超负
荷运转， 更容易疲劳。

曾有腰伤 有些腰肌劳损的
人， 如果回想一下， 很早之前可
能有腰部受伤的病史。 一些人因
为生活工作忙， 对于一些扭腰的
“小病”都不会特别重视。 正是这
种不重视， 导致腰肌力量减弱。
再加上平时生活工作劳累， 疲劳
无法消除， 肌肉机能没有及时得
到恢复， 往往会引起腰肌劳损。

床垫不合适 很多人喜欢睡
较软的床垫。 身体 “窝” 在过软
的床中， 脊柱中段会出现下陷，
躯干构成弧形 ， 脊柱周围的韧
带、 肌肉负荷过重， 时间长了，
就容易造成腰肌劳损。

总之， 腰肌劳损多属于疲劳
积累。 软组织损伤， 产生无菌性
炎症， 这是导致腰肌劳损的主要
原因。

腰肌劳损重在“养”

无论学生、 上班族， 还是老

年人， 都可能会出现腰肌劳损。
治疗腰肌劳损并不难， 但病情容
易反复， 导致疼痛加剧。

这种腰痛的急性发作期主要
是卧床休息以及物理治疗如按
摩、热浴、牵引等；配合使用消炎
镇痛、 消肿解痉类药物及外用膏
药。如果长期腰痛，或者严重疼痛
时， 患者应及时去医院就诊。

改善腰肌劳损更重要的是要
改变不良习惯， 减轻腰部肌肉等
软组织的负担， 才能让劳损的肌
肉有机会康复。

保持正确坐姿 长期坐着办
公和学习的人， 要注意保持良好
的坐姿， 椅子高度要合适， 调至
双腿屈膝90度时， 大腿与地面平
行即可。 腰部不必挺得太直， 适
当后倾为宜 ， 与大腿平面保持
100度-110度。

最好使用一个腰部有突起的
靠垫为腰部提供支撑，缓解压力。
没靠垫时，臀部要把椅面坐满，让
腰部有依靠，千万不要悬空。

避免过度劳累 腰部作为人
体运动的中心， 过度劳累容易造
成损伤， 出现腰痛。 因此， 在各

项工作或劳动中要劳逸结合。 建
议每坐下30分钟后活动一下， 坐
1个小时左右就起来走动一下 。
同时， 也要注意腰部的保暖， 防
止腰部受风寒。

选好床垫 腰不好的人应睡
软硬适中的床垫， 以躺在上面腰
部没有明显下陷最为适宜。 合理
的床垫硬度有个3： 1原则： 如3
厘米厚的床垫， 手压后应陷下1
厘米； 10厘米厚的床垫， 陷下约
3厘米。

另外， 腰痛的人不宜长时间
仰睡， 侧躺微蜷可以减轻腰部压
力。 侧卧时， 应避免将上侧的膝
盖搭下来， 可以在双腿间夹个小
枕头。

适度运动 运动强度过大也
可能损伤腰， 最好选择强度适中
的运动， 量力而为， 比如快走 、
慢跑 、 游泳等 。 太极拳 、 五禽
戏、 健身操等传统健身方法也是
不错的选择。

锻炼腰肌 很多人在办公室
要坐着， 开车要坐着， 回家还是
坐着。 这就使腰部周围的肌肉失
去了原有的弹性， 时间长了就会
出现劳损， 可以做些简单的运动
来锻炼腰背部肌肉。

小燕飞： 俯卧在床上， 以腹
部支点， 双臂夹紧尽力后展， 双
腿并拢， 绷腿、 绷脚尖， 头颈部
稍微上抬。 持续5秒钟， 放松5秒
钟， 一天60个 （分2-3次）。

两头起： 趴在一张垫子上，
双手向前伸展 ； 呼气时抬起上
身， 收紧后背、 腰部肌肉； 下肢
同步向上抬起 ， 稍作停留后还
原， 快要触地时再抬起。 每组重
复16-20次， 每次3-4组。

需要注意的是， 这些动作的
重点是要收紧腰背部的肌肉， 所
以不要一味追求动作难度。 如果
因为锻炼过度导致症状加重或复
发， 需卧床休息直至症状消失。

咳嗽、 流涕、 发热……秋冬时节， 不少人遭遇呼吸道系统疾病的
侵袭。 时值流感等急性呼吸道传染病高发期， 如何守护好我们的呼吸
道？ 记者采访了多位专家。

久坐起身、 弯腰捡东西， 甚至只是转个身的功夫， 腰痛总是在一些人身上来得猝不及防。 作为连接身体上下部分的
关键， 腰部负荷相当大。 久坐、 弯腰、 长期伏案等， 都会让腰部 “过劳”。 广外医院急诊科医生孟祥提醒， 腰肌劳损日
积月累， 可使肌纤维变性， 导致纤维索条或粘连， 遗留长期慢性腰背痛， 须科学应对。


