
进补羊肉
千万别喝茶
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冬季是!进补"的大好时节#在

众多大补暖身食物中# 羊肉成为很

多人首选$不过#尽管吃羊肉好处多

多#但不是所有的人都适宜吃#中国

中医科学院广安门医院食疗营养部

主任王宜介绍#羊肉属于大热之品#

凡有发热%牙痛%肺热%口舌生疮%咳

吐黄痰等上火症状的人# 不宜吃羊

肉$

王宜还提醒#肝%肾功能受损严

重的患者# 应慎食羊肉$ 因羊肉甘

温#民间称为!发物"#加上羊肉含有

较高的蛋白质%脂肪等#上述患者食

用后不能完全吸收%排泄#易引起肝

病的复发加重$ 而肾病患者摄入越

多的蛋白质# 对肾脏的损害程度越

严重$ 患有痛风%尿酸偏高的人群#

应少涮羊肉火锅# 因为羊肉火锅中

嘌呤含量高# 嘌呤代谢后会产生过

多的尿酸#引起关节疼痛等症状$

另外#吃羊肉最好不要喝茶水#

因为羊肉中蛋白质含量丰富# 而茶

叶中含有较多的鞣酸# 吃羊肉时喝

茶会产生鞣酸蛋白质# 使肠的蠕动

减弱#易诱发便秘$ !钱宇阳"
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月
"#

日上午# 周口市医学会微创外科专业委员会成立

大会在周口市中医院举行# 图为委员会成员在中医院合影留

念$ 会议由市中医院业务院长史卫东致辞#市医学会韩婷和市

卫生局副局长刘剑锋讲话# 并邀请北京协和医院孙大为教授%

郑大三附院申爱荣教授和省人民医院张超教授等多位作现场

讲座和手术演示$ 魏凤林 摄

起夜时别做 !件事

开大灯!喝凉水!看时间""

冬季夜里凉#人们很容易半

夜起床上厕所#但有时却怎么也

睡不着了$ 其实#半夜起床并不

会影响睡眠# 只要方法正确#完

全可以很快再次入眠$ 日本!生

活黑客"网站最新刊文#告诉我

们起夜后千万别做的
!

件事$

"#

不能开大灯! 如果光线一

下子变得很亮#精神和身体状态

都会马上!开启"$ 起夜时#应该

将照明控制在最小程度#不仅使

人容易再次入睡#还不会干扰正

在睡觉的人$ 可以在床边放一盏

小台灯#或者开壁灯$ 需要提醒

的是#这些灯必须容易触及和开

启# 如使用触摸感应式开关等#

否则在寻找开关或用力时#意识

就会变得清醒$

$#

不能喝凉水或饮料! 秋冬

季十分干燥#睡觉时喉咙会变得

很干#再加上夜间出汗#起夜时

不仅有尿意# 喉咙也会感到很

渴$ 此时应该避免喝凉水或饮

料#最好喝温水$ 因为凉意会让

人一下子就醒来#而且好喝的饮

料也会唤醒人的意识$

%#

不能冻双脚! 起夜时光脚

在地上走#或回到床上没盖好被

子#使双脚暴露在外#腿部和双

脚就很容易着凉#入睡会变得更

加困难$ 因此#起夜时一定要穿

好鞋子#有起夜习惯的人也可以

在睡前就穿好袜子$

&#

不能看时间! 起夜时确认

时间会让人变得更加焦虑#再次

入睡和剩余睡眠时间的双重压

力会让人产生心理障碍$ 因此#

只要闹钟没响# 就不要看时间#

这样即使距起床仅剩半小时#也

能顺利入睡$

!#

不能拿电话! 有的人回到

床上#习惯性地拿起手机刷个微

博%查看电话短信等#不知不觉

时间就过去了 # 人也彻底精神

了$ 建议睡觉时最好把手机放远

点#或干脆关机$ !苑晓艺"
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冬季长跑一直以来吸引了不

少人的参与#不过#此前广州马拉

松赛上一位大三学生赛后猝死的

悲剧告诉人们#长跑绝对要量力而

行$

非专业人员&重在参与'

!广州马拉松赛上大三学生的

猝死绝对是不该发生的$ "北京小

汤山康复医院主任医师牛国卫表

示#长跑是对人类耐力和极限的挑

战# 对非专业运动员尤其如此#参

加长跑绝对要量力而行#非专业人

员参加马拉松比赛本身就是一种

损害$

他建议# 非专业人员跑
!777

米或
"7

公里就足够了$他认为#当

下无论是学生还是白领#往往!吃

得多动得少"# 体质状况不尽如人

意#如果贸然参加长跑这类挑战性

项目#!不出意外反倒是意外"$

牛国卫表示#通过长跑锻炼身

体无可厚非#但一定要注意一些细

节#才能通过锻炼收获健康而非损

害$首先#长跑前的体检必不可少#

心脏检查尤为重要$ 其次#长跑前

最好能全身做一刻钟到
$7

分钟的

热身$在长跑的前段时间别使尽全

力# 要让身体尤其是心肺逐渐适

应$

右后背疼痛立刻原地不动

运动难免会带来运动损伤$而

长跑中有些损伤在提示参与者减

速# 有些则提示参与者要立刻停

止# 否则很可能会发生猝死的悲

剧$

牛国卫介绍# 长跑过程中#有

些人刚开始时可能会觉得右侧小

腹疼痛#这可能是肝脾淤血#此时

最好双手叉腰#减缓速度#过段时

间就会缓解$

目前正值冬季# 气温较低#肌

肉黏性加大%脆性加强#很容易肌

肉拉伤#如崴脚$ 这时要立刻停止

长跑#进行冷敷$

还有一种情况要特别关注#有

些人在跑步中会出现头晕%心区和

右后背疼痛#牛国卫强调#此时身

体在提醒参与者可能出现了心脏

问题# 一定要停下来原地不动#及

时向医务人员求救$

保持节奏冲刺需量力而行

广州市第一人民医院急诊科

医生王西富则提醒#长跑时要保持

平和的心态#保持自己的节奏$ 如

果出现明显的胸闷和呼吸困难%心

悸&心跳不规律'#骨关节或肌肉明

显疼痛等#要减慢速度或停下来休

息#补充水和糖#体力稍微恢复后

再决定是否继续跑$尤其冲刺阶段

要量力而行#不可超出机体耐受能

力造成危险$

专家建议# 长跑要注意补水$

冬季气温较低#出汗较少#如果跑

!

公里以下#补充一些白开水或矿

泉水即可(如果在
"7

公里以上#则

要补充淡盐水或功能饮料$

在补水时# 要把握小口补水%

时时补水的原则#避免短时间内大

量饮水# 否则胃肠和心脏无法承

受$ 如果感到饥饿#还可以补充一

些能量棒$

!朱瑞娟"

吃晚饭太晚
容易诱发结石
众所周知#早起长期空腹容易

得胆结石%长期憋尿容易引起尿路

结石# 但不少人却容易忽略一点)

吃晚饭太晚也是引起结石的重要

诱因$

!两顿饭之间间隔时间太长#

是引起结石的主要诱因之一$ "解

放军总医院消化内科副主任医师

彭丽华表示#人体在进餐后 #会促

进胃酸%胃蛋白酶及胆汁的分泌以

帮助消化食物 # 如果晚饭吃得太

晚#那午饭与晚饭之间的间隔时间

也会随之延长$ 胆汁长时间存在于

胆囊之中#长期如此 #胆汁浓缩会

导致胆汁排泄不畅从而引起结石$

彭丽华进一步解释#晚餐进食

时间过晚以及进食过多%油腻饮食

还会导致胃食管反流$ 高脂肪餐导

致胃酸%胃蛋白酶分泌过多 #而且

晚饭吃得太晚#就寝时食物尚未充

分消化和排空#平卧后容易导致胃

酸和残余食物反流进食管#导致食

管黏膜的损伤$ 同时#长期高脂肪

餐使体内胆固醇增加或肝脏合成

胆固醇量增多#造成胆汁中胆固醇

过饱和#也是胆结石形成的诱因之

一$ 因此晚餐应以清淡食物为主#

不宜过饱%过晚$

北京军区总医院消化内科副

主任李恕军也说#从专业的角度来

看#晚上睡前
$

小时之内并不适宜

进餐#否则#人体不能对食物进行

充分消化吸收#入睡后 #胃部仍在

消化#食物的不断刺激引起胆汁大

量分泌#这时由于体位处于仰卧或

半仰卧位 # 便会发生胆汁引流不

畅#在胆管内淤积 #可能增加结石

形成的风险$ 长此以往#亦容易导

致胃食管反流病的发生$

彭丽华还说# 晚饭吃得太晚#

人体空腹时间过长#没有食物中和

胃酸#胃黏膜也会受到刺激 #长期

如此#可能导致胃炎和消化性溃疡

的发生$

!不少市民常在晚睡前加餐#

这样的做法其实并不值得提倡$ 健

康的晚餐应该吃八成饱即可#清淡

易消化为主$ "李恕军建议$ !新京"

坏习惯让牙未老先衰
用牙撕开包装 塞牙不及时剔

牙口不好不是老年人的专

利#年轻时如果不细心呵护牙齿#

它们也会!未老先衰"$ 要想牙齿

好#就该改掉以下几个坏习惯$

塞牙不及时剔! 牙缝中的残

留食物#如果不及时剔出#反而继

续吃东西#会损伤牙龈#出现牙龈

萎缩%脓肿%口臭#最终引起牙齿

松动#甚至脱落$ 塞牙后要及时用

牙线剔除$

总用一侧吃东西! 总用一侧

牙咀嚼会造成肌肉% 关节及颌骨

发育不平衡# 造成单侧牙齿过度

磨损及颌关节功能紊乱# 而另一

侧呈废用性退化$ 部分人偏侧咀

嚼是因为一侧牙有疾病# 所以牙

齿出现不适要及时治疗$

啃骨头"玉米! 牙齿内存在一

些纵贯牙体的发育沟%融合线#啃

骨头%玉米时#牙齿容易从这些薄

弱部位开裂#导致牙齿折裂$

刷牙过于用力! 这样会造成

牙釉质与牙本质间的薄弱部位磨

损#出现牙敏感#甚至牙髓暴露$

因此刷牙要动作轻柔%反复多次$

用牙咬线头%撕包装$ 有人图

方便#用牙撕包装%咬线头甚至开

瓶盖等$ 虽然牙齿是人体中最坚

硬的部分#但也经不起这么折腾#

这些做法很容易使牙齿咬折或移

位$

吃热食后喝冰水! 过冷过热

都会刺激牙龈#使牙齿出现隐裂$

如果再嚼几块冰#还会磨损牙齿#

甚至使牙齿断裂$ 所以食物不要

太烫或太冰$

此外#如果牙齿崩裂严重#就

应拔掉$ 否则细菌很容易进入牙

髓腔内# 导致牙髓炎% 溃疡出脓

等$ !毕良佳"


