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人们通常感觉做家务比上班还

累，这是因为人们常会集中在某一天

突击家务劳动，这种做法是不可取的，

我们做家务也要注意劳逸结合。

洗莱、淘米、洗小件物品时，最好

不要将盆放在太低的位置，而应放在

不必过度弯腰的高度，这样可以避免

腰部过度弯曲，减少腰部的负担。拣

菜时，应将菜放在高度合适的台子上

或坐在高度合适的凳子上，以避免腰

部过度向前弯曲。

切食品时，操作台的位置最好能

让脊柱保持正直，不要左右歪斜、东倚

西靠，尽可能避免弯曲腰部。

扫地、拖地时，应选择长柄的扫帚

和拖把，以避免腰部的过度弯曲。如

居室面积较大，可每间隔一段时间就

适当活动一下腰部，避免腰部疲劳。

晾晒衣服或擦拭窗户，往往需要

采取踮脚伸腰的姿势，会使腰部过度

后伸，这时可在脚下垫个矮凳，从而避

免腰部后伸过大。

照顾婴儿，如需将婴儿放入婴儿

车或床上时，应稍稍下蹲后再放，以减

少腰部的负荷。

清晨洗漱时，应在起床后稍稍活

动一下腰部，做做后仰、左右旋转、伸

伸懒腰等动作，使腰部不至于从相对

静止的状态立刻转变到一个增加腰部

负荷的动作，然后再进行洗漱。正确

的洗漱姿势应是膝部微屈下蹲，再向

前弯腰，这样可以在较大程度上降低

腰椎间盘所承受的压力，而且能降低

腰椎的负荷。此外，洗脸盆也不要放得

太低，避免由于腰椎过度向前弯曲而

加重腰部的负荷。

穿鞋时，正确的方式是把一脚踩

在小凳上穿鞋，或采取蹲姿、坐姿穿

鞋，这样可避免伤及背部肌肉及韧带。

打喷嚏、咳嗽时，不注意的话亦会

拉伤背肌及增加腰椎间盘的压力，此

时可将膝盖、髋关节稍微弯曲，可避免

腰椎受伤。
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2012年全世界平均的晚饭时

间是 19：29，比 1999年推迟了 61

分钟。晚饭太晚，不利于健康。

人们“消灭”一管中型牙膏的

时间从 2007年的平均 63天变成

现在56天。其实，每次挤黄豆大小

就够了。

发达国家女婴出生率比男婴

高1.4个百分点。专家认为这与他

们食谱中有较高的动物蛋白有关。

比起2010年和2011年，豆浆

在欧美的销量分别上涨了 14%和

13.5%，说明它开始被西方胃所接受。

覆盖了欧洲和亚洲近万名白

领人士的调查显示，他们的视力正

以每年0.01度的速度下降着。

止痛药销量逐年上涨。这不是

因为我们的身体越来越痛，而是现

代人的抗痛能力越来越差。

全球去年销量最高的竟然是

价格低廉的薄荷精油。除了清凉降

温，它还能加速伤口愈合。

2002年女性的平均月经时间

为 5.3天，现在只有 4.98天。这与

社会压力增大有关。

体重的千克数除以身高的平

方，正常值应在 19～24之间。不

过，判断一个人的健康程度，还需

要做骨密度测量和肌肉力量试验。

去年世界范围内的微整形消费

额上升了22%。预计美国即将推出

全球第一部《微整形卫生标准法》。

比起 2006年，职业女性的手

提包重了 0.37公斤，令颈椎、腰椎

压力大增。 嘉人

新闻回放#不久前!#盗墓笔记$作者%知名网络作家

南派三叔先在微博上宣布封笔! 继而又自曝从
#$%#

年

开始出轨!十年的婚姻即将走到尽头&随后!其妻子通过

微博坚称自己和南派三叔没离婚! 并称南派三叔
#$%%

年末就开始患早期精神分裂及双向情感障碍!已经出现

逻辑混乱和妄想&

精神分裂症是一种常见的精神病$据世界卫生组织

估计 % 全球精神分裂症的终身患病率大概为
$+&!"

&+)!

$ 精神分裂症多起病于青壮年%病因复杂%尚未完

全阐明$

思维联想障碍表现为思维联想过程缺乏连贯性和

逻辑性%是精神分裂症最具有特征性的症状$ 患者整段

的谈话或写作内容缺乏逻辑性%叙述不很切题%不能围

绕谈话的中心思想明确表达意义%与其交谈有十分困难

的感觉$语句之间缺乏联系%言语凌乱$患者在说话时联

想突然中断%脑内一片空白%之后转换为新的话题$同时

感到思维被抽走%在脑中突然涌现一连串的联想$ 有时

感到脑子里的想法不是自己的%是外界强加的%是别人

借自己的脑子思考问题$ 上述情况下%患者伴有明显不

自主感%不受自己控制$

思维内容障碍主要表现为妄想$妄想是精神分裂症

最常见的症状之一%可出现各种妄想%部分病人妄想非

常突出$ 在疾病初期%患者对某些明显不合理的想法可

能将信将疑%随着病情的发展%与病态的信念融为一体%

自己不能识别$关系妄想&被害妄想是最多见的妄想%患

者感到自己受到威胁%无根据地认为有人想陷害&破坏&

谋害自己%进行跟踪&监视等'或感到周围发生的事都与

自己有关%是针对自己的%认为周围的人都在说他&议论

他$

情感障碍表现为患者对周围事物情感反应缺失%早

期为细致的情感缺失% 如对亲人的关心体贴表现平淡%

严重时对涉及自身利益的重大事漠不关心%还可表现情

感与周围环境不协调%无原因自笑%很难与人进行情感

沟通$ 宫德凯

湖州市名都路
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踝处有个痦子!一直没把它当回事!

上个月因为不适!去医院检查!才知

道已演变成黑色素瘤&

华山医院终身教授张延令#黑

色素瘤属于皮肤癌的一种，起源于

黑色素细胞。黑色素细胞存在于我

们皮肤基底层，能生成并储存黑褐

色的色素。正是由于黑色素的存

在，皮肤才有了颜色。一旦黑色素

在某种原因下减少，就造成色素脱

失，从而形成皮肤白斑。更重要的

是，黑色素可以帮助皮肤细胞抵挡

紫外线。体内黑色素合成能力降低

了，皮肤就会变得敏感。如果黑色

素细胞过度分裂增殖聚集成团，成

为黑色素痣，就是我们常说的“痦

子”。当这种分裂增殖失去控制时，

就演变成为黑色素瘤。大约有

60％的恶性黑色素瘤都是由黑痣

恶变而来的。

色素痣恶变的信号有：体积增

大，色素或变深或变浅；呈放射状向

周围扩展；无故疼痛或不适，有少量

渗出物；色痣区淋巴结肿大，隐现蓝

黑色；患者的尿呈蓝黑色。

一般人的痦子只要没长在容易

受到摩擦的部位，密切观察就可以

了，没必要去除。那么，什么样的痣

应该考虑切除呢？单一的痣突然快

速变化；长在手、脚、肩部、腰部易被

摩擦刺激的痣；口腔黏膜、结膜等部

位的黑痣；不典型变化的痣，如色素

不平均 (杂色)、边缘不平整或不规

则、界线不明、左右不对称、直径大

于5毫米。

怎么让痣安然无恙呢？建议读

者朋友不要随便服用激素类药物，

人为改变体内的激素水平。如果你

经常受到太阳暴晒，特别是在儿童

期被晒伤，那么，你患黑色素瘤的风

险就会提高。别指望防晒霜，已有的

防晒霜没有吸收所有有害紫外线、

降低患上皮肤癌风险的作用。有些

痣发生恶变可能与皮肤容易受到摩

擦、损伤有关，记得少摩擦、少刺激

它。黑色素瘤早期在皮肤内水平生

长，如果随便采用激光、冷冻方法，

有可能将瘤细胞从表皮层带入真皮

层，使早期肿瘤变成中期，所以现在

多采取手术切除，切下的标本可以

做病理排查明确是否恶变。

别迷信
地震中生命三角

当建筑物倒塌，落在大型的物体，

如衣柜、冰箱上时，会在物体旁边留下

一个空间。这个空间就是所谓的生命

三角。美国红十字会灾难教育部前总

管罗伯茨最近强调，别太迷信生命三

角，地震最危险的伤害因素并非轰然

塌下的屋顶，而是四处乱飞的家具和

碎玻璃。“伏地，遮挡，手抓牢”是地震

中求生的秘诀，即地震来临时赶紧钻

到桌子下边或用靠垫捂住最脆弱的头

部，手牢牢抓住桌子腿并做好桌子大

幅度移动的准备。 高峰

别等到
肾衰之后再透析

近年，我国慢性肾病患者以每年

10%左右的速度递增。由于肾源有

限，透析便成为主要的治疗方式。很多

人认为透析应该开始得越晚越好，担

心一旦开始透析便需长期依赖。其实

透析开始越晚，毒素在体内存留时间

越长，对各脏器的损害越大，各种并发

症也更明显。

目前，有不少医院仍在进行结肠

透析治疗。结肠透析费用较低，短时间

内或许有一定效果，但它并不被认可

为一种长期的治疗方式。 张秀兰

别纵容
环境伤害你肌肤

皮肤的黑

色素沉淀情况

与自然环境的

紫外线辐射不

匹配，可能会加

剧人的健康问

题。好消息是，

对于缺乏光照

的城市居民而

言，这一健康问

题有一种简单

便宜的解决方

式：多吃维生素

D补充剂。

让健美与腰椎同行
虽然现在许多家庭都有洗衣机&洗碗机&吸尘器等现

代化电器%把人们从繁杂的家务中解脱出来%但有些家务

劳动仍需亲力亲为%若不注意姿势%往往会发展为腰椎退

行性疾病%因此家庭生活中的预防非常重要$

怎样与痣和平相处

谁说南派三叔精神分裂？

世卫组织新鲜发布

通鼻塞 把洗干净的葱白连须

放到冷水里煮开后再烧 3分钟，趁

热喝下，有通鼻塞的作用。

降血脂 吃葱叶能提高肝脏分

解血脂的能力，对预防高血压和高

脂血症有帮助。

止流血 如果不小心被刀划

伤，用带着黏液的葱叶内膜贴在伤

口上，既能止血，还能防止伤口发

炎，以后还不容易留下疤痕。

陈允斌

!吃出健康"

春日吃葱 健康轻松


