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排毒防癌

出汗是最好的排毒防癌方法! 这么说

也许你还不相信"研究数据显示!汗液是体

内砷#镉#铅#汞等有害物质的排出途径之

一! 在汗液中可以检测到与尿液中浓度相

当的重金属成分! 有时浓度甚至比尿液更

高"

比如!马拉松运动员得癌症的就很少!

就是因为他们身体里的铅#汞#砷这些癌症

的主要元凶通过出汗排了出来" 一个马拉

松运动员在跑步时流出的汗含铅量是正常

人的
#$

倍"可见!出汗对于排出毒素!预防

癌症是很有帮助的"
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润肤护肤

汗液能去除堵塞毛孔的毒素! 消除皮

肤上的粉刺和痘痘"很多人的脸上#后背经

常冒痘痘!这就是由于皮肤毛孔不干净!堵

塞毛孔造成的"夏天不如多运动运动!出一

些汗!你立马会感觉皮肤变得紧实细腻!有

光泽!痘痘也会减少"
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减肥防慢性病

出汗能消耗身体多余能量! 有助于促

进脂肪分解!对减肥有一定作用" 此外!身

体内#血管内的脂肪少了!高血压#高血脂

等慢性病及心虚管疾病自然也会好转"

夏天本身细胞会比较活跃! 此时加强

运动!科学排汗!效果是平时的好几倍!更

有利于减肥!改善身体状况!预防$三高%等

慢性疾病"
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提高免疫力

夏天多出汗还有另一个惊人的好处!

那就是提高身体免疫力" 很多人为了提高

免疫力经常吃一些保健品! 一些保健品中

所含成分不明!有些保健品含激素!反而抑

制免疫系统"

研究表明! 汗液中含有的抗菌肽能有

效抵御病毒#细菌和真菌&出汗能有效地增

强自身免疫力!提高抗菌抗病毒的能力"比

如!每天运动
&$

分钟
(')

分钟!身体微微

出汗!每周
)

天!长期坚持!免疫力就会增

强"
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促进消化

夏天往往会没食欲!不消化!这时促进

消化最好的手段就是通过运动出汗" 因为

出汗时会加快整个身体的代谢! 有助肠道

蠕动!改善消化"特别是对于有便秘的人来

说! 通过运动出汗! 对缓解便秘有很大帮

助"
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增强记忆力

出汗会让人体细胞处于旺盛状态!能

保持精神集中!增强记忆力!让大脑更有活

力"另外也有研究证实!运动流汗对大脑会

产生积极正面的效果!能让人的记忆力#专

注力都能得到大幅度提升"
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稳定血压

运动出汗有助于扩张毛细血管! 加速

血液循环!增加血管壁弹性!从而达到降低

血压的目的"同时!运动出汗加快了血液循

环! 有助于消化系统和神经系统调节" 所

以!预防高血压除了控制饮食!出汗也最佳

的疗养方式"
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保护骨骼

我们都知道上了年纪的人容易得骨质

疏松!这是因为体内钙质流失造成的"那么

怎样有效防止钙质的流失呢' 一种简单有

效的方式就是运动出汗! 出汗有利于钙质

的有效保留!防止体内的钙质随尿液排出!

预防骨质疏松"
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防止结石

结石主要是体内的磷酸镁等无机盐类

在体内结晶沉积形成的" 而出汗能有效排

出体内盐分并保留骨骼中的钙质" 这一生

理过程能限制盐和钙在肾脏和尿液中的堆

积!而这正是结石的来源"出汗较多的人会

喝更多的水!从而也能防止结石的形成"
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预防感冒

出汗实际上有助于抵抗结核病菌和其

他危险的病原体" 汗液中含有的抗菌肽能

有效抵御病毒#细菌和真菌!能进入细菌的

细胞膜!对其进行分解"
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年发表在(美

国国家科学院院刊)上的研究成果表明*皮

离蛋白能够非常有效地对抗结核病菌和其

他细菌"这种天然物质比抗生素更为有效!

皮离蛋白这种天然的抗生素在微酸性的汗

液中能够自然的被激活"

如何才能正确出汗

人的出汗方式分为两种* 主动出汗和

被动出汗"

主动出汗*主要依靠运动来实现!会加

速人体的新陈代谢! 促进能量的消耗" 比

如!健步走#慢跑等"

被动出汗* 通过热环境! 促进人体出

汗!这种出汗方式消耗量更小!适合身体不

适宜运动的人" 如!泡脚#汗蒸#桑拿等"
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在里约奥运会上! 一位

名叫朱婷的周口女孩在赛场

上表现优秀#引人注目!成为

家乡人的骄傲"然而!大家不

知道的是! 还有这么一位周

口女孩!她不是奥运健儿!但

她忙碌的身影穿梭于里约奥

运会多个场地! 她同样是咱

周口人的骄傲" 她就是里约

奥运会医疗组唯一的中国籍

志愿者陈滕! 一位来自周口

市太康县的女孩"

#.!'

年!里约奥运会在

全球招募志愿者! 陈滕听到

这个消息就赶紧按照流程一

步步申请! 直到今年
)

月份

才正式等来了当选通知" $足

足审查了两年!很复杂!职业

证书#护士资格证#大学毕业

文凭!还有线上面试"全球有

大约
#)

万人报名参加志愿

服务 ! 中国有
!+..

多人报

名! 最后来的只有
#..

人左

右! 医疗组只有我一个中国

人! 淘汰率非常高" % 陈滕

说"

在里约奥运村运动员训

练区! 陈滕与同伴负责
*

个

场馆
&.

个大小项目的医疗

急救护理转运# 医疗站外语

交流#协助搬运患者#协助录

入场馆内所有医疗服务信息

等工作" $我们服务的项目主

要是游泳#体操#篮球#柔道#

手球和摔跤!体育明星很多!

不过我们不会打扰运动员!

毕竟他们来这里多少都是有

问题的! 我们要第一时间为

他们解决!而不是追星" %陈

滕说"
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在北京飞往埃塞俄比亚首都

亚的斯亚贝巴的
:;*.)

国

际航班上! 许多乘客已进入

梦乡"此时!一名空姐面色苍

白#腹痛剧烈!并伴有恶心#

呕吐等症状! 样子看上去很

难受"

中国援埃塞俄比亚第
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批医疗队在周口市中心

医院副院长张晓阳的带领

下! 正乘坐此航班飞赴埃塞

俄比亚执行援外医疗任务"

队员张向东第一时间发现这

名空姐身体不适! 立刻向队

长张晓阳做了汇报"

张晓阳快步来到这名空

姐身旁!一边询问其病史!一

边组织市中心医院普外科副

主任医师李博# 妇产科主治

医师刘瑞敏等人进行多学科

紧急会诊"

综合这名空姐的患病症

状#体征及其病史!大家一致

判断她患的是急性肠胃炎合

并胃肠痉挛!并告知她!这种

疾病和生活不规律# 饮用生

冷食物有关! 建议她服用解

痉药物"
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种常用油就要这样用

!"

橄榄油!橄榄油中单不饱和脂肪酸

+油酸,的含量高达
,&0

!可降低患大血管

疾病的危险性"

推荐! 橄榄油应成为中老年人食用油

的首选"

用量!建议每天或隔日进食橄榄油!每

日总量不超过
&)

克"

#"

花生油!含有大量油酸#亚油酸#卵磷

脂等营养成分! 单不饱和脂肪酸含量为

'.0

" 花生油价格低于橄榄油!且更耐高温"

推荐!对价格敏感者!可用花生油作为

主要烹调油"

用量!每日总量不超过
#)

克" 高脂血

症#肥胖#糖尿病等中老年朋友每日不超过

#.

克"
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大豆油!大豆油的单不饱和脂肪酸

相对较低!约为
#.0

左右"

推荐!大豆油和橄榄油交替食用!可有

效补充大豆油中单不饱和脂肪酸的不足"

用量!每日总量不超过
#)

克" 高脂血

症#肥胖#糖尿病等中老年朋友每日不超过

#.

克"
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菜籽油!人体对菜籽油的消化吸收

率较高! 但部分菜籽油中含有相对较高的

芥酸!影响其营养价值"

推荐!尽量进食低芥酸菜籽油"

用量!每日总量不超过
#)

克"

热搜指数!


