
保护好后背

据世界卫生组织统计!

!

个人中

就有
"

个! 曾在某个时段被背疼折磨过"

纽约市脊椎指压治疗师托德#辛尼特博士表

示! 即便办公桌椅符合人体工程力学! 久坐也会伤

背" 护好背部应做到以下五点$

"!

常做拉伸运动! 每隔
"

小时起

身走动走动%

#!

玩电子产品最忌低头& 长时间弓腰低头玩手机'

$%&

' 电脑等! 会导致脖颈和后背肌肉过度拉伸! 增加背疼几率!

因此最好平视%

!!

少穿高跟鞋' 人字拖" 高跟鞋会改变身体平

衡! 使脊椎受力不均衡! 而人字拖穿久了也容易导致脚部不稳

定! 进而引发背痛" 建议鞋跟最好不超过
!

厘米! 以舒适为宜%

'!

多做腹肌收缩练习" 它能刺激核心肌肉群! 减轻腰椎间盘的压

力"

(!

减肥" 体重超标会导致骨盆向前倾斜! 同时令腰背部压力

大增"

别怕双手变脏

发表在(自然期刊)上的一项美国研究发现!即使是身体健康

的人!其体表和体内也寄生着
"

万多种细菌和微生物!重量可达到

数公斤&但当人体处于健康状态时!有害细菌能与各种良性细菌共

存且相安无事!不但不会引发疾病!细菌还能帮助人体增强免疫功

能!抵御病原体&建议大家走出室外!别怕弄脏双手&带孩子尽情在

花园里挖土'沙堆里玩闹等!接触外部细菌!这对孩子和大人保持

强壮的免疫系统都有利&

让大脑偶尔偷懒

美国哈佛大学医学院心理学讲师兼马萨诸塞州总医院神经科

学专家沙拉#拉扎尔解释说$*如果人们感到压力!身体就会产生更

多皮质醇!大脑的海马组织也会萎缩!这可能导致记忆力下降'反

应迟钝等一连串问题& + 北京师范大学认知与神经科学研究所副

教授李君表示!脑力劳动者放松神经是关键&漫无目的地在院子里

散散步'到咖啡馆里看本小说'观察路上的行人'给盆栽换换土修

修枝!看似浪费时间!却能让大脑休息&

每天做件喜欢的事

德国中央精神卫生研究所的研究发现! 现代生活压力大使

人们承受能力变差! 我们往往疏于观照内心! 身心俱疲' 越活越

累! 甚至迷失自我& 因此! 无论多忙! 每天别忘了留点时间给自

己! 哪怕只有十分钟让自己 *喘口气+! 都会对身体产生意想不

到的愈合效果& 别抱怨挤不出空闲! 在看电视时跳跳舞' 等人

时哼段小曲' 坐公车时画幅素描等小事! 都会增加快乐激素多巴

胺的分泌! 让人振奋&

把喝茶当成习惯

喝茶有助于防癌早已得到证实! 如绿茶中含有茶多酚' 叶绿

素'茶氨酸'氨基酸'维生素等物质!能降低乳腺'前列腺'肺'结肠

等多部位肿瘤的发生风险& 绿茶富含的茶氨酸可使人体抵御感染

的能力增强
(

倍& 北京大学公共卫生学院营养与食品卫生系教授

马冠生建议!人们应养成每天喝
)"!

杯绿茶的习惯!但要注意茶

水不要太浓太烫!别在睡前和空腹时喝& 国家一级评茶师沈红提

醒!胃不好的人少喝绿茶!可以喝一些比较温性的白茶'红茶'熟

普洱等&

像护脸一样护好脚

到了冬季! 很多中老年人脚后跟会龟裂! 北京大学第一

医院皮肤科副主任医师杨淑霞说! 这主要与角质层较厚' 含

水量少有关& 护脚和护手' 护脸一样重要! 每天洗完脚后!

可以涂上凡士林等含油脂高的护肤品& 此外! 用
'*#

的温水

泡脚! 是给劳累一天的双脚最好的放松! 泡完不妨再做一套

*脚趾操+!用双手掌心轮换对脚进行按摩揉搓!然后用力伸直

脚趾
(

秒后再弯曲
(

秒!每只脚各做
(

次& 首都医科大学附属

北京同仁医院足踝病专科教授张建中还提醒! 买鞋一定要合

脚! 脚趾前应留一横指的距离! 平时要少穿鞋底太薄的平底

鞋&

区分!好坏脂肪"

红烧肉虽让人垂涎!但摄入过多脂肪并不健康& 英国营

养学家洛瑞恩#麦克里博士研究发现!用瘦肉取代香肠等脂

肪含量较高的肥肉!可减少饱和脂肪摄入量!降低患心脏

病和认知障碍症的风险&另外!*隐形脂肪+更需要警惕!如

看着较瘦的排骨'面包及饼干等加工食品& 建议用美国心

脏协会营养委员会主任蕾切尔#约翰逊教授推荐的
!

种

*好脂肪+代替!一是单不饱和脂肪!富含于鳄梨'杏仁'榛

子等之中%二是欧米伽
+

脂肪酸!葵花籽'南瓜子'大豆油

和玉米油等是其食物来源% 三是欧米伽
!

脂肪酸! 主

要来自于三文鱼' 沙丁鱼和金枪鱼等深海鱼以及亚麻

籽' 核桃等&

看懂清洁产品标签

英国圣玛丽医院呼吸科医生安德鲁#伍利博士

指出!很多人以为抗菌肥皂比普通肥皂更有效!这其

实是误解& 抗菌肥皂可能含有化学成分三氯生!它

可能扰乱人体内激素的分泌水平!使细菌产生耐药

性& 美国食品和药品管理局药物评价与研究中心

指出!细菌的抗药性会随着使用抗菌皂的时间而

增强!用久了会伤害健康& 因此 !选购洗手液

时! 应仔细查看商品标签! 保证其中的

乙醇或异丙醇含量不低于
+*$

& 事实

上 ! 用普通的肥皂洗手 同 样 能 杀 死

,,!,$

的病菌! 不过洗手时间要保证能唱完

两遍生日歌& #吴平$
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