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吃过晚饭! 经常可以看见一些

中老年朋友成群结队地在小区的院

子里边走石子路边聊天! 认为这样

有益于身心健康"的确!走石子路可

使足底部的穴位得到按摩! 增强肢

体末梢循环! 促进脚部以及全身血

液循环的新陈代谢! 增加植物神经

的调节功能!从而提高机体抵抗力"

但也有些人不适应走石子路健身"

糖尿病足患者! 糖尿病血管病

变#造成供血不足$和神经病变#造

成感觉缺失$ 是引起糖尿病足的基

本原因% 糖尿病足患者对于冷&热&

压力的感觉都不明显! 当走石子路

时!脚若被石子硌伤会造皮肤破损!

而轻微& 不经意的外伤是导致糖尿

病足感染&坏死的始发因素"

跟痛症患者! 脚后跟痛症是由

于跟骨后内侧的骨质增生 '俗称骨

剌$!跟骨脂肪垫的萎缩&跖腱膜的

弹性减弱& 跖腱膜跟骨起点反复牵

扯损伤引起的慢性炎症" 若这些患

者走石子路!会导致病症加重"

扁平足患者! 正常人的足底有

足弓! 它在缓冲振荡的同时能够保

护足底重要神经& 血管& 肌腱等组

织" 患有扁平足者的足弓低或者没

有足弓!这就使足底的弹性变差!失

去对足底重要组织的保护作用" 如

果扁平足患者在石子路上走来走

去! 就很容易对足部组织造成一些

伤害!还会加重病情" "马汉卿#

哪些人不宜
走石子路健身
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天气逐渐热起来了"但毕竟乍暖还寒!千万

别忘了(春捂)!衣服不要脱得太快哦*

+春捂)虽是一句民间谚语!但确有一定科

学依据%(春捂)就是说春季气温刚回升!让厚衣

服再多穿穿!不要脱得太快% 天冷!穿了几个月

的棉衣! 身体产热散热的调节与冬季的环境温

度处于相对平衡的状态% 初春时节!乍暖还寒!

早晚温差较大! 天气的冷热无常会刺激人体植

物神经系统! 使部分老弱病残的人体内功能发

生紊乱!调节失衡!抵抗疾病的能力下降% 过早

脱掉衣服!气温一旦下降!就难以适应!会出现

各种呼吸系统疾病及春季传染病%

而且!人体下半部血液循环比上半部差!所

以一定要注意腿脚的保暖% 脚是阴阳经穴交会

之处!皮肤神经末梢丰富!是对外界最为敏感的

地方!更要保暖%爱美的女士千万不要脱掉你的

厚袜子!只穿薄薄的丝袜!穿露出脚背的鞋% 长

期以往!等年纪大时!膝骨关节容易疼痛!到时

后悔就来不及了%另外!老人小孩帽子不要摘得

太快!因为头部是诸阳之会!容易感受外邪!引

起头痛&感冒%背部&腹部&腰部的保暖也十分重

要%背部与心肺相通!风寒之邪及易通过背部侵

入人体!背部一旦受凉会导致肺寒!引起感冒咳

嗽等肺部症状,腹部受凉!容易腹泻&腹痛&不欲

进食,腰部受凉!容易腰酸&夜尿多等出现%

当然!+捂)也不能捂得过度!不然!捂出汗

来!腠理开泄!容易感邪诱病%所以!+捂)要捂得

适度!脱要脱得适度%

春天要学会$捂%

初春感冒增多 预防有道

初春气温忽冷忽热!医院感冒病人骤增%面

对气温的反复无常!我们该如何预防呢-专家给

了几点建议.
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晨起先活动再出门!早晚添衣% 起床前适

当赖床几分钟!先按摩鼻翼
!82

分钟!舒展活动

一下全身!起床后空腹喝一杯开水!适当活动筋

骨再出门%

24

保持空气流通!规律作息%
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多喝开水&淡茶&果汁饮料&豆浆&牛奶等

流质!并可适当煮点山药粥!养胃气!增强抵抗

力% 平时泡点金银花&绞股蓝等中药以茶代饮!

抗病毒增强肺部抵抗力%

94

多食新鲜蔬菜和水果%
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经常到空气新鲜的地方去散步!呼吸新

鲜空气%

34

勿盲目进补% 很多人为了改善体质!避免

感冒!常在季节交替之时进食补品%中医的治疗

原则是虚者补之!不是虚症病人不宜用补药!而

且虚症也要对症服药才能补益身体%

保健操预防感冒

!4

按摩鼻部 经常按摩鼻部可预防感冒&鼻

炎!并能宣通鼻窍!使鼻塞缓解% 将两手食指摩

擦生热后! 用外侧沿鼻梁& 鼻翼两侧上下按摩

3;

次左右!然后按摩鼻翼两侧的迎香穴
<

位于鼻

唇沟与鼻翼交界处
=";

次% 每天
!$2

遍%

2>

深吸气 本法有助于锻炼肺部的生理功

能% 每日睡前或起床前!平卧床上!以腹部进行

深吸气!再吐气!反复做
2;$";

次% 呼吸时要缓

慢进行%

">

捶背端坐 此法可以通畅胸气& 健肺养

肺% 腰背自然直立!两手握成空拳!反捶脊背中

央及两侧!各捶
"

遍% 捶背时要屏住呼吸!叩齿

!;

次!缓缓吞咽津液数次% 捶背时要从下向上!

再从上到下反复数次%

9>

按摩头部 如果是风寒引起的感冒!按摩

头部不仅能预防还能起到有效的治疗作用% 具

体方法是找到百会&风府&风池&天柱等穴!按压

:;

次!早晚一次% &尤琪#

春天怎么!捂"最健康
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据英国/每日邮报0报道!

/自然1神经科学0杂志刊登美

国一项新研究发现!缺少深度

睡眠的老年人发生记忆力丧

失危险明显增加%

新研究结果发现随着衰

老的加速!大脑中的一个特殊

部位出现大幅退化!而该部位

正与睡眠质量直接相关% 基于

这项新研究!科学家通过刺激

深度睡眠!有望帮助老年人保

持和增强记忆力% 希望这项研

究能有助于研究出全新的疗

法!帮助改善老年痴呆症患者

记忆问题%

香皂比洗手液效果好

据美国+网络医生)网站
2

月
#

日报道!洗手液并不像人

们想像中的那么功能全面!它

不仅对某类病菌消毒效果差!

还可能让双手越洗越干%

洗手液通常由水& 酒精&

香精和甘油组成!其中酒精是

主要的杀菌消毒成分% 美国疾

病控制与预防中心曾对
?!

名

参试者进行了调查 ! 结果发

现!喜欢用洗手液的人感染疾

病的风险是使用香皂的人的
3

倍% 此外!酒精还会加速皮肤

水分流失 ! 使其变得干燥紧

绷%

运动后不妨吃个番茄

据英国 2每日邮报 0

2

月

!2

日报道!希腊的一项新研究

发现!番茄能帮助人体从锻炼

后的疲劳中迅速恢复过来%

希腊的专家对
!:

名参试

者进行了为期
2

个月的测试!

重点观测了他们在锻炼前&锻

炼过程中和锻炼后的一些生

命体征!其中有
?

名参试者锻

炼后喝番茄汁!另外
3

名喝能

量饮料% 结果显示!喝番茄汁

的人肌肉恢复的速度更快!在

剧烈运动后血糖水平也会很

快地恢复到正常值%

吃维
@

片增肾结石风险

瑞典研究人员在新一期

2美国医学会杂志1内科 0上

说!长期服用维生素
@

片可能

会增加罹患肾结石的风险%

研究人员说!瑞典维生素

@

的推荐摄入量为每日
A:

毫

克!而通常每片维生素
@

补充

剂中维
@

含量为
!;;;

毫克 !

大大超过人体每天所需剂量%

多余的维
@

不能被人体吸收!

会以尿液内草酸的形式排出

体外% 鉴于草酸钙是肾结石的

主要成分之一!服用维生素
@

补充剂产生的草酸可能增加

患肾结石风险%

&田维宁$

老人缺乏睡眠记忆差
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很多人认为早上多吃点好!

按照现代人的作息!大部分人的

早餐时间正处于胃气往上升的

阶段!但并没有达到胃气最足的

顶峰% 此时若大量进食!等于把

上升的胃气给压下去了!这样很

伤胃%

护肝! 除了做到心情舒畅&

少喝酒&不滥用药外!很重要的

一点是要早睡觉!不能熬夜% 中

医讲!晚上
!!

点至凌晨
"

点!血

液流经肝&胆!此时应让身体得

到完全的休息!否则肝的功能易

受影响% &范思#
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研究发现!多喝牛奶或酸奶

有助减少体内铅的吸收!排出血

液中的铅!增强抵抗力%

牛奶中含有大量的钙!钙与

铅在人体代谢过程中有竞争作

用! 钙的补给能抑制铅的吸收%

此外!鲜牛奶中含有大量的乳清

蛋白! 其中含有丰富的胱氨酸!

这是人体必需物质333谷胱甘

肽的前体物% 谷胱甘肽是谷氨

酸&半胱氨酸和甘氨酸构成的三

肽化合物! 能与体内的铅结合!

形成水溶性化合物!经肾脏排出

体外!从而降低铅在血液中的浓

度% 喝不了牛奶的人可喝酸奶!

同样有排铅效果% &李霞#

早上吃少 养胃防癌 常喝牛奶 有助排铅

血液的用途
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无偿献血者捐献的血液! 只能用

于临床输血%输血!对于实行较大手术

的病人是不可缺少的重要措施! 因为

在手术过程中! 分离组织和病变的脏

器!都不可避免地会流失一部分血液,

各种外伤和烧伤引起的休克! 也需要

进行输血%具体来说!血液及其成分在

临床上的用途主要有以下几个方面%

!>

血容量不足' 急性嗜血时'如消

化道大出血& 大量咯血& 创伤& 烧伤

等$!当血容量减少
2;B

时!需要及时

输血% 补充血容量!以防止休克%

2>

严重贫血' 一般认为血液中血

红蛋白降至正常值
:;B

以下时! 血液

的携氧能力降低! 此时输血可以提高

血液的携氧能力! 改善组织的缺氧状

态%

">

血小板减少症' 对白血病&淋巴

瘤&再生障碍性贫血&恶性肿瘤大剂量

化疗或放射线照射治疗后的骨髓衰

竭!需要输血%

9>

体外循环和血液透析患者' 通

过输血补充损失的血小板%

:>

新生儿溶血性贫血' 需要换血

治疗%

3>

血浆的用途' 在临床上可同于

单纯凝血因子缺乏的补充& 肝衰竭伴

获得性凝血障碍者以及烧伤患者等%

&申飞(


