
大热天!口干舌燥!一杯凉凉

的茶水入口!清凉解暑"然而!最近

美国一家大学医疗中心的研究人

员称!茶水不能凉着喝!否则会导

致肾结石"

该大学泌尿科助理教授约翰#

米尔纳表示!茶凉了后含大量草酸

盐!会形成小结石!阻塞输尿管!增

加患肾结石的风险" 对此!哈尔滨

一家医院泌尿外科专家高琳教授

解释!尿道结石中约八成属草酸钙

结晶!结石患者要少喝茶$多喝水"

对于普通人来说!消化液会对

结石的形成起到缓冲作用!因此喝

凉了的茶结石的几率就小很多"但

茶叶中富含草酸! 为以防万一!要

特别注意喝茶的量与方式%
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茶凉后含大量草酸盐!会形

成小结石!并且温水泡茶浸出有益

化学成分不如热水充分"最好先用
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的水泡茶! 待温度降到

('!

左右时再喝" 一定不要超过

#'!

!茶太烫会对咽喉$食道和胃

造成强刺激!引起黏膜病变" 此外!

反复冲泡或冲泡时间太长!茶叶中

的茶多酚$维生素$蛋白质氧化变

性!有害微生物也会增多"

)"

有人习惯茶凉了后加热水继

续喝! 这个过程中如果不添加茶

叶! 茶中的草酸含量不会发生变

化!因此可不必担心" 但中途加热

水! 不易使茶中营养成分溶解!也

不易沏出香味"
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不要空腹喝茶!否则会有较

多的草酸吸收进入体内!形成结石

的几率比较高" 尤其是结石患者!

可以喝清水或柠檬水解渴!因柠檬

含大量柠檬酸钠! 可以防止肾结

石"
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一位撰写青少年书籍的英国

作家研究数据后得出结论!读书不

仅是一种增长知识$陶冶性情的好

方法!读一本好书更能助你保持健

康"而且他鼓励人们多采用传统的

纸质书籍阅读方式"

越来越多的证据表明! 阅读

不仅是一种空闲时间的消遣方式!

也不仅是提高文化修养和事实性

知识的途径!它更是一种&健身'!

不仅是对精神层面!而且还包括身

体健康(

在这个微博的时代! 人们的

注意力广度越来越短暂!阅读小说

等长篇的书籍!要求人们注意力长

时间高度集中! 这可以成为一种

&解毒剂')

阅读不仅能帮助我们避免感

觉孤单 ! 而且帮助我们平静 $放

松$ 消除压力和暂时忘记生活中

不愉快的问题"

)'',

年!英国一家

大学的研究者发现 ! 每天阅读
(

分钟! 减压的水平比听音乐或者

散步的效果高出三分之二以上 "

科学家分析认为! 这是因为阅读

需要精神集中! 这可以放松紧张

的肌肉!降低心率"
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如何让课余时间#动$起来

&从临床看! 由于在课余时间缺

乏运动等原因!一些中小学生健康受

到影响!青少年尤其是城市青少年的

超重肥胖问题突出'! 一家医院小儿

内科主任医师戎赞华表示!相当比例

前来就诊的学生将大多数时间都用

在了学习上!周末还要完成大量作业

或上课外辅导班!属于自己的业余时

间少" 而在这有限的时间里!很多孩

子不知道如何进行身体锻炼!甚至在

体育课的自由活动时间里都无所适

从!由于长期缺乏体育锻炼!小胖子$

大肚子在不断增多" &在重视学习成

绩的同时!家长$学校更不能忽视引

导学生自由自愿地选择体育运动项

目进行自我锻炼! 达到增强体质$体

验运动乐趣的目的!缓解学习上的压

力" '戎赞华提醒!课余$课外时间所

从事的体育活动是提高学生身体素

质!丰富课余生活!培养锻炼兴趣$习

惯及终身体育锻炼意识的良好途径!

&因为儿童的免疫功能普遍低于成

人!通过体育锻炼可以提高机体的免

疫功能! 从而增强机体的抗病能力!

好的身体素质是达到好的学习状态

的基础!并且运动和学习课本知识是

相辅相成的!运动过程本身所带来的

不仅是身体素质的提高!还有可以开

阔孩子的视野! 增加孩子的知识面!

对学习是一个很好的促进而并不是

时间上的浪费" '

虽然益处多多!但如何帮助孩子

们利用好有限的课余时间进行运动

成为不少家长遇到的难题" 对此!专

家建议学校应丰富课间体育活动内

容!引导学生形成作息制度中的体育

习惯!提高自我锻炼能力" 学校在抓

课间操质量的同时!可引导学生开展

课间跳绳$打羽毛球$单双杠练习$快

步走等活动内容!这对缓解紧张的学

习气氛$避免过度疲劳$提高学习效

率$提高自觉锻炼能力都有帮助" 学

校还可在课余时间!在保证安全的前

提下! 适时适度进行野外体育活动!

培养学生因地制宜锻炼身体的能力"

野外自然环境宁静优雅! 空气清新!

对于开展体育活动较为适宜!组织学

生开展长跑$爬山等内容丰富的体育

活动!因地制宜地选择项目!使学生

在快乐中体验体育活动的乐趣"

同时!放学或放假后!学习之余!

家长可引导中小学生开展一些较长

时间的运动! 比如每天半小时慢跑$

游泳等有氧运动! 既可以锻炼身体!

也可以锻炼其耐力和意志力"

适宜青少年的运动有哪些

谈到具体的运动项目!疾控中心

慢病所所长马新颜表示!有氧运动较

为适宜!这是一种恒常运动!特点是

强度低$有节奏$持续时间长!可以保

持心律在一定的水平"常见的有氧运

动有球类运动$弹跳$游泳$快走$慢

跑$爬山$骑自行车等" 比如%打羽毛

球可增强肢体和腰部肌肉的力量*跳

绳等弹跳运动! 能激发大脑的活力!

锻炼青少年身体协调性*游泳能促进

其生长发育!增强新陈代谢!促进身

体健康!&以上任何一项运动!只有坚

持才能有效果!这需要让孩子养成好

的运动习惯)好的运动习惯首先要选

择感兴趣的运动!家长可根据孩子的

喜好进行培养!兴趣所在!可以使动

机增加!慢慢养成爱运动的习惯) '

从运动的模式和强度来看!专家

建议中小学生每天可进行至少累计

('

分钟中等强度体力身体活动或运

动!同时每周至少进行
*

次较高强度

运动!如打球+游泳等"学生学习任务

繁重! 每天很难有连续的
('

分钟用

来锻炼! 可以通过短时间锻炼积累!

可分
*

至
(

次! 每次不少于
!'

分钟

来完成" 在强度上!如果是短时间的

运动!运动至身体微汗为好"

避免强度过大%空腹运动

疾控中心慢病所段巧红特别提

醒!在运动中特别要注意避免出现以

下情况%

进行不适宜的运动强度!有些孩

子非常喜欢运动!却因没有专业老师

指导!锻炼过度或训练不当而导致肌

肉疼痛"过量的运动容易导致身体受

伤!机体难以适应!并且会出现严重

的疲劳感$浑身酸痛!还可引起肌腱$

肌肉拉伤!所以运动前的热身环节很

重要"日常的锻炼方法应该是从小运

动量$小幅度$简单动作开始!让机体

有个适应过程"

空腹"饱餐参与运动! 运动时需

要大量的热量! 如果空腹参加运动!

容易导致疲劳$没力气!严重者可以

出现低血糖或休克" 相反!饱餐后马

上锻炼也是错误的!饱餐后血液主要

集中到胃肠!而运动又需要血液提供

氧和热量!这样导致血液从胃肠转移

到大脑和四肢!胃部血液减少!容易

引起消化不良" 此外!如果在胃部充

满食物的情况下参加运动!还容易导

致胃下垂"

运动过程中和运动后要及时补

充水分! 长时间运动!尤其强度较大

的运动如打球或踢足球等!会大量出

汗!这就要补充水分!以淡盐水为最

佳"
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伴随着生活水平的提高#不少家庭的生活方式也跟着发生了改变#高油"高盐"高脂肪"高热量的食物摄入越来

越多#而与此同时由于在课余时间缺乏有效的运动#超重"肥胖威胁着越来越多青少年的健康! 对此#专家表示#在合

理膳食的同时#中小学生应充分利用课余时间养成运动习惯"提高身体素质#享受运动带来的快乐与健康!

很多上班族女性会在早晨发

生莫名其妙的偏头疼" 专家提醒!

有偏头痛病史的人最好当心以下

>

类食物"

含酪胺酸的食物&奶酪起司$

巧克力$ 柑橘类食物以及腌渍沙

丁鱼$鸡肝$西红柿$牛奶$乳酸饮

料等富含酪胺酸! 而酪胺酸是造

成血管痉挛的主要诱因"

香肠%热狗&香肠$热狗$火腿$

腊肉等腌熏肉类$加工肉品等含有

亚硝酸盐的食品以及含味精多的

食品会害你偏头痛!日常生活中最

好尽量少吃些"

代糖食品&代糖甜味剂会过度

刺激或干扰神经末梢$增加肌肉紧

张!而引发偏头疼!对代糖甜味剂

过敏的人!只要饮一小口低糖汽水

就会引发头痛"

过量咖啡& 咖啡因会刺激神经

系统干扰睡眠!喝多易上瘾!而戒

咖啡时则会引发偏头疼!所以一天

中摄入的咖啡含量最好少于
!$$
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秋分已至!秋分节气的到来意味

着真正进入到秋季!秋季是阳消阴长

的过渡阶段!也是收获的季节" 秋分

时节气候正好!晴空万里!凉爽宜人!

而且菊花盛开!蟹肉肥美" 在享受美

景和美味的同时! 专家也提醒公众!

要注重这个时节的饮食起居以及运

动等各方面的养生! 适应季节的变

化!谨防秋凉秋燥伤身"

尽量少食葱姜等辛味之品

脾胃病一科主任刘建平教授表

示!秋分时节!在饮食调养上!中医也

是从阴阳平衡方面作为出发点!如对

于那些阴气不足而阳气有余的老年

人!则应忌食大热峻补之品*对发育

中的儿童!如无特殊原因也不宜过分

进补"此外!对痰湿质人应忌食油腻*

对患有皮肤病$ 哮喘的人应忌食虾$

蟹等海产品*对胃寒的人应忌食生冷

食物等"同时!因秋属肺金!酸味收敛

补肺!辛味发散泻肺!所以秋日要尽

量少食葱$姜等辛味之品!适当多食

酸味甘润的果蔬" 还应当注意!秋燥

津液易伤 !引起咽 $鼻 $唇干燥及干

咳 $声嘶 $皮肤干裂 $大便燥结等燥

症!宜多选用甘寒滋润之品!如百合$

银耳$秋梨$莲藕$芝麻$鸭肉等!以润

肺生津$养阴清燥"

天气转凉及时添加衣物

俗话说&一场秋雨一场寒'!秋分

过后气温下降较明显!天气转凉!所以

在衣着上一定要防秋凉"&我们要注意

随着气温的降低及时添加衣物!尤其

是老人$孩子和体质虚弱的人!更要注

意保暖'!刘建平建议!除非是天气较

热或是到了温暖的地方!否则不要轻

易因为心理烦闷$潮热或是运动后身

体出汗发热就立即脱去御寒的衣物"

慢性鼻炎$咽喉炎及气管炎的患者在

这个时期要格外注意颈前部保暖"

合理运动排解不良情绪

到了秋分!落叶纷飞的萧条景象

往往令人忧愁苦闷!正所谓&秋风秋

雨愁煞人'!所以在精神养生方面!我

们要培养乐观的情绪! 保持神志安

定!收敛神气"

专家表示!金秋时节!天高气爽!

是开展各种运动锻炼的好时机!而且

运动可以帮助我们排解生活和工作

中的烦恼!例如登山$慢跑$散步$游

泳$打太极拳$练健身操等都是秋季运

动的很好选择"坚持适宜的体育锻炼!

可以调养肺气!提高肺脏器官的功能!

有利于增强各组织器官的免疫功能

和身体对外界寒冷刺激的抵御能力"

但是由于当下时节早晚温差大!

气候干燥! 要想收到良好的健身效

果!还应当注意预防以下情况,,,

!

防受凉感冒) 应根据户外的气

温变化增减衣服!锻炼后还切忌穿汗湿

的衣服在冷风中逗留!以防身体着凉)

!

防运动损伤) 气温下降!为防

止造成肌肉$肌腱$韧带及关节的运

动损伤!在每次运动前一定要注意做

好充分的准备活动)

!

防运动过度)秋天是锻炼的大

好时机!但此时因人体阴精阳气正处

在收敛内养阶段!因此运动也要顺应

这一原则!即运动量不宜过大!以防

阳气耗损)

另外!秋天是肠道传染病$疟疾$

乙脑的多发季节!也常引起许多旧病

如老慢支$哮喘等的复发!患高血压$

冠心病$ 糖尿病的中老年人若疏忽防

范!则会加重病情)同时!秋分后!气候

渐凉!是胃病的多发与复发季节)胃肠

道对寒冷的刺激非常敏感! 患有慢性

胃炎的人!应特别注意胃部的保暖)

小贴士

对付秋燥$早喝盐水晚喝蜜

入秋以后!天气渐凉!气候干燥!

补水很重要)多喝水是最好$最简单的

护肤方法!能使皮肤保持润泽及弹性!

加速新陈代谢的速度! 把多余的废物

排出体外) 秋季多喝水可用&朝盐水!

晚蜂蜜'的方法!即早上空腹喝一杯凉

的盐水!睡前喝一杯温的蜂蜜水!既能

补充水分!还能防止秋燥引起的便秘!

是秋季养生防燥的好方法)另外!可在

房间里放盆水!维持湿度)

!
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