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勤俭节约是中华民族的传统美德之一!然

而!从健康的角度来讲!过度的节俭却可能成

为疾病的原因" 吃剩饭剩菜会增加患病几率!

而一些水果# 蔬菜如果因节俭而食用不当!也

会给我们的健康带来损害!严重者甚至会带来

疾病"

吃受冻白菜容易中毒" 由于北方冬天较

冷!贮藏的白菜有受冻的可能!一些人出于节

俭的目的!受冻白菜也舍不得扔掉!但如果受

冻白菜食用不当的话! 很有可能引发食物中

毒" 冻白菜中含有一定的亚硝酸盐和硝酸盐!

其中亚硝酸盐具有毒性!而冻白菜在融化后还

会造成硝酸盐还原成亚硝酸盐! 使得毒性增

大" 如果人体摄入过多的亚硝酸盐!会出现严

重的中毒症状!出现头痛#头晕#恶心#呕吐以

及四肢无力#心慌气短#腹泻#腹痛等症状!严

重者甚至会出现昏迷"

打开时间较长的西瓜不宜食用"有些西瓜

比较大!打开后可能一次吃不完!有的人喜欢

放一部分!等下次再食用!这样的做法是不合

适的" 因为西瓜打开之后!很容易滋生各类细

菌!而瓜瓤营养丰富!非常适宜细菌生长繁殖!

在夏季细菌生长尤为迅速" 医学化验证明!痢

疾杆菌在瓜瓤上十二小时可繁殖五万倍" 因

此!如果西瓜打开过久!可能被细菌污染!人吃

了会引发胃肠道传染病等"

烂水果最好不要食用"我们购买的水果因

为食用不及时! 可能拿出来时就烂了一部分!

一些人为了节俭!就把烂掉的部分削掉!留着

较好的果肉食用! 这样做同样有着较大的危

害" 因为水果一旦发生霉变腐烂!各种微生物

尤其是真菌就会在腐烂部分迅速繁殖!其中还

会产生大量的有毒物质!这些有毒物质还会通

过果汁迅速向未腐烂的部分扩散" 这样一来!

水果中即便是未腐烂的部分!同样含有各种有

毒物质! 即使是把腐烂的部分削掉也无济于

事"人一旦吃了这样的水果!可能会出现头晕#

恶心等中毒症状!其中霉变的水果还可能导致

人体细胞突变!有致癌的隐患" !永强"
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深秋时节!天气渐渐转凉!很多人

睡觉时脖子着凉! 早晨醒来会突然出

现脖子疼痛# 僵硬等不适症状! 这是

$落枕%造成的"由于睡眠姿势不当#颈

部肌肉牵拉过久#颈部受寒等!很容易

诱发落枕现象"

如果长期超负荷工作! 劳累会导

致人的机体脉络空虚" 同时! 每到夜

间!人体阳气渐衰#阴气渐盛!如果夜

间睡眠时不注意保暖! 便很容易因为

邪气侵袭! 导致脉络受阻进而导致落

枕现象"一般来讲!如果一个月之内偶

尔出现一两次落枕情况! 没有必要太

过担心! 只需改变长时间伏案的工作

方式#适当增加运动量即可" 此外!日

常生活中!常用热毛巾热敷颈部!也会

促进局部的循环! 可以有效预防落枕

情况"

如果一个月内出现落枕达到三次

以上! 甚至频繁发作! 就要密切关注

了"因为频繁落枕!可能与人体内瘀血

太重有关!此时!一定要从颈椎去找原

因"临床统计发现!落枕病人多与每天

长时间伏案工作导致机体透支引发气

虚有关" 中医认为!$气为血之帅%!当

气无法推动血运行之时! 颈部再感受

寒邪!必然会导致落枕" 因此!此类病

人除常出现落枕之外! 还多会伴有精

神疲惫#精力不集中#乏力#头晕#记忆

力差等气虚的症状"针对气虚患者!除

了接受正规的中医治疗#理疗外!最好

配服进行调理!可选用党参#当归#元

胡#川芎#桃仁等中草药进行益气#活

血#扶正等相关治疗!这样补气的效果

会更好"

预防落枕!除了补气之外!睡觉之

时!还应注意选用适宜的枕头"按照人

的生理特点! 枕头应该在
.8

厘米至

.9

厘米之间为宜!不能太高!也不宜

过低!更不宜太硬!还可以在枕头里加

入相关中药!如甘草!当归等!可以促

进颈部血液循环!有助预防落枕"睡觉

时!应盖好被子!以盖住颈部为宜!避

免因颈部长时间受凉引起颈肌痉挛而

诱发落枕" 在饮食上! 应多进食骨头

汤#牛奶及新鲜蔬菜等!补充人体所需

要的钙元素与维生素! 有助于保持人

体颈部健康"对于长期伏案工作的人!

因为长期保持坐着的状态! 身体没有

什么运动!不利于颈部的保健!所以长

期坐在电脑前的上班族! 特别应该抬

头活动颈部!防止颈肌慢性劳损!有助

于减少落枕" !北晚"
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冬季锻炼身体的时间最好在上午

7

时至
..

时或下午
6

时至
:

时" 但很

多人习惯晨练!除了要注意防寒保暖之

外!还应在饮食方面做一些相应调节"

晨起先补水

晨起喝杯水! 不但可以预防晨练

出现意外!还有利尿排毒#防治便秘#

促进全身血液循环的功效! 晨起后喝

温开水以
.
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毫升'为宜"

忌空腹晨练

空腹晨练是一种潜在的危险!因热

量不足!再加上体力消耗!会使大脑供

血不足!出现头晕#心慌等症状!心功能

不太好的老年人甚至有猝死的意外"

饮食宜清淡

晨练前的饮食应以少量#松软#可

口#温热的食物为宜!如热牛奶#热豆

浆#粥#燕麦片#藕粉#饼干#点心#小蛋

糕#白煮鸡蛋等"

不宜吃过烫食物

清晨冷空气会对鼻腔# 气管和毗

邻的咽#食道产生暂时的降温作用!锻

炼结束后! 若不稍事休息就马上吞食

过烫食物!很容易发生出血#便血等症

状" !北商"
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很多人都知道冷空气到来后!脑中风会来

势汹汹"可是你知道吗(冷空气到来前一两天!

脑中风也易高发!这些病人甚至可能比风湿病

患者更早$预报%天气变化" 所以冷空气到来

前!哪怕是多么风和日丽!如果发现家中的老

人出现头晕#手脚麻木等症状!要格外警惕是

否是脑中风前兆!应尽早就医!把握好逆转危

机的$黄金
:19

小时%"

气压变化也会诱发脑中风

脑中风在冷空气到来后易发生比较好理

解!这是因为冬天温度下降!人体内的肾上腺

素水平升高!体表血管就会收缩!同时肾上腺

素又能使心率加快#血压升高而极易诱发脑中

风" 脑中风大多来势汹汹!尤其是出血性脑中

风! 缺血性脑中风有些先有一个较缓时期!随

着梗死程度的加重而病情危重"

为何冷空气到来前!脑中风也易高发( 专

家解释!冷空气到来前!气温虽然没有开始变

化!但是气压已经开始发生变化!处于不稳定

状态" !这种不稳定的气压会让人睡眠不安稳!

甚至可能会引起代谢#内分泌的紊乱" 气压的

不稳定也可能会影响人的情绪!情绪变化会成

为血压升高的促发因素"普通人对这一系列身

体的变化可能会觉得不舒服!但不会有生命危

险!但对于本来就有多种基础疾病!血管已经

变脆#出现粥样硬化的老人来说!就可能成为

一次脑中风发作的$导火索%"

多喝水#会补觉#善运动可预防

在冷空气到来前后这段时间!如何预防脑

中风的发生(专家介绍!冬天不容易出汗!大多

数人的饮水量会减少!但对于脑中风高危人群

来说!冬季补充足量的水分显得尤为重要" 专

家解释!老年人心脏的收缩变差!这就好比供

水的水泵力量不足! 泵出血的力量已经变弱!

这时候如果喝水再减少!血容量减少!血液变

得黏稠了!那么可以被$泵%到脑部的血液就更

少了" 如果这个老人的血管已经有粥样硬化!

便更容易发生阻塞!引起缺血性脑中风"

除了要喝足水#饮食要清淡!还要善于补

觉" 由于冷空气到来前会出现气压的变化!会

让人睡眠不安稳!睡眠质量变差!人的情绪也

易躁动"老人要善于补觉!晚上没有睡好!可以

利用午休时间多睡会儿!睡眠补过来了!身心

的不适也会得到缓解"

天气一冷!很多老人停止运动了" 专家认

为! 适量的运动对预防脑中风发作是有帮助

的" 不过他建议!天气太冷时不要太早出去运

动!避免骤冷对身体的刺激!可以等太阳出来

了!气温有所上升后再出门运动!不方便出门

的老人也可以在家中运动"

头晕#手脚发麻都可能是前兆

冷空气到来前!天气往往比较暖和!家人

以及老人本人都很容易掉以轻心" 专家中提

醒!如果家有老人!一定要绷紧这根弦!老人如

果出现头晕#手脚发麻#眼睛突然看不清或看

东西有重影!要尽快送到医院!请医生帮忙判

断是否是中风前兆" 不要抱着侥幸的心理!以

为$休息一会儿就没事了%" 医学界一致认为!

溶栓是治疗缺血性脑中风的首选疗法!而最佳

治疗时间是 $黄金
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小时内%! 并且越早越

好" 根据最新欧美和国内的中风治疗指南!静

脉使用溶栓药! 在发病
0

小时之内最有效!而

超过
:19

小时再溶栓! 只有极少数病人有希

望" 超过
/

小时!特别是
.6

小时之后!再抢救

作用不大" 资料显示!缺血性脑中风患者发病

后两小时静脉溶栓的比例!美国达
58<

!中国

则不到
.8<

!这与很多患者送院不及时#治疗

延迟有关"

!羊晚"


