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养生 /

! ! ! !世界卫生组织今年 !月份发布的
最新简报指出，缺乏锻炼已成为全球第
"大死亡风险因素（仅次于心血管疾
病、肿瘤、脑卒中）。据估算，目前每年全
世界因缺乏锻炼而致死的人数高达
#$%万人，近 &%年间增长迅速。

! 不锻炼最伤 !心" 缺少运动是
中青年人群的重要特点。“懒人早衰”。
由于久坐不动，血液循环减缓，日久会
使心脏功能衰退，引起心肌萎缩。现在
有不少中青年人看起来苍老虚弱，体质
年龄大大超过实际年龄，体质衰退，心
脏的早衰可达 &%!&'年，新陈代谢迟
滞，抵抗力下降，经常会感冒，而且难以
自行康复。这主要是由于他们缺少锻
炼，身体一直处于相对静止的状态，使
身体的机能越来越差。不锻炼会严重影
响机体内的脂类代谢进程，会使大量的
脂肪和甘油三脂在体内积累，正是导致
心血管疾病最主要的原因之一。如果老
年人久坐不动，还容易诱发心肌梗塞和
脑血栓的形成。英国研究人员发现，每
天下班回家坐着看电视 $小时以上者，
比起少看电视者心脏病发病风险要增
加 &倍多，久坐不动者还容易折寿。

! 不锻炼易损脑 人体的大脑组
织约占体重的 $"，但脑组织对血流量
的需要量占到全部心脏输出量的
&("，对血液中氧的需求量更是占到全
身总氧耗量的 $%"。不锻炼，血液循环
减慢，则会导致大脑供血不足。脑血流
量减少，脑细胞就会处于“罢工”状态。
表现为体倦神疲，精神萎靡，哈欠连天。

若突然站起，还会出现头晕、眼花等症
状。如进行必要的有氧运动，则是保持
大脑年轻的重要途径，最能消除大脑疲
劳，可使机体充分吸收和利用氧，使血
液和大脑组织中的氧气充足，从而增强
脑力，使大脑灵活，使大脑更“年轻”。

! 不锻炼更伤肉 男性的肌肉含
量在"%岁后就开始以每年&"的速度递
减，到了!%岁，男性体内肌肉含量仅相
当于年轻时的('"。中医学早就认识到
“久坐伤肉”。久坐不动，气血不畅，缺少
运动会使肌肉松弛，弹性降低，出现“将
军肚”；重则会使肌肉僵硬，感到疼痛麻
木，引起肌肉萎缩。如果你的上肢力量
不好，那么你的心肺绝对不会优秀。打
个比喻，人在不运动的时候，血管只开
放几十条，而在运动的时候，血管能开
放上千条，使人体的血流畅通。肌肉是
“知恩图报”的，锻炼有助于留住肌肉，
只要每天适量运动，给肌肉一点“好
处”，肌肉就会以&%倍的馈赠报答你。

! 不锻炼也伤腰 坐得多，动得
少，这种看似舒服的生活习惯，但对腰
椎却会造成“威胁”和持久的伤害，时
间长了腰椎的椎间盘和棘间韧带就容
易疲劳受损，出现腰椎疾患年轻化趋
势。专家指出，腰椎错位与姿势不良有
密切的关系，不锻炼的人腰椎错位机
会最大。但腰椎错位初期都没有明显
症状，容易被忽视，等到腰腿部发生疼
痛、麻木时，往往已引起腰椎间盘突
出、下肢萎缩等病变。

! 不锻炼男性损害前列腺 前列

腺对男性身体有着举足轻重的作用。
白领一族每天朝九晚五，一天坐 )个
小时是常事，容易造成男性阴部（包括
前列腺）充血、肿胀、发炎，继而发生前
列腺炎。在步入中老年后易转为前列
腺增生，因此，应引起患者男士们的高
度重视，要避免久坐，如有炎症切勿乱
投医，乱用药。

! 不锻炼会增加癌症的发病率

美国研究人员研究证明，不锻炼会增加
罹患癌症的几率。数据显示，每年有大
约 &%万起新发乳腺癌和结肠癌的病例
与不锻炼有关。如果一个人连续从事需
要久坐办公室的工作 &%年以上，其患
上肠癌的可能性就会翻倍。国外有较多
的研究证明，适量的运动可以降低乳腺
癌的发病率。也有国外学者对中国女性
作过流行病学调查，发现活动量大的职
业或者主动参与锻炼的女性，乳腺癌的
发病率较低。

总之，不锻炼即“运动饥饿”，可以
严重影响身体的素质。今天身强体壮，
来日未必硬朗，造就好身体要远离久坐
不动，吃不得“老本”。运动养生是使人
获得健康、寿命得以延长的根本。世界
卫生组织提出了“体育锻炼让生命更
有价值”的口号，成人至少每周要有
&'%分钟的适度有氧运动。古今中外的
长寿老人，无不好动。健康必须“动为
纲”，运动是廉价的“良药”。健康的体
质不是天生的，是依靠平时“动”出来
的，靠锻炼得来的。一定要把“坐”失的
健康“动”回来！

! ! ! !气象资料显示，每年 '*+

月是雷电天气的高发季节，雷
击事故时有发生，严重威胁着
人们的生命安全，也影响着人
们的身心健康。

! 农村雷击伤亡多

研究表明，雷击造成的财产
损失，)%,左右在城市，而人员伤
亡 )%,以上在农村。究其原因，
主要是城市的雷电监测、防雷检
测等技术服务较农村更普遍。

! 室外防雷有诀窍

如果人在室外，可以按以
下方法预防雷击伤害身体：
第一，就近寻求避雷场所。

如果人在市区，可就近进入有
防雷设施的房屋区域；如果人
在野外，可进入无树的旷野或
山洞，尽可能地远离山顶、水面
或水陆交界处。
第二，保持良好的行走状

态。不要撑金属伞柄的雨伞在
雨中行走，不要接触铁轨、电
线；不能在雷雨中跑动，也不宜
骑自行车，更不能骑摩托车；在
居民区行走时，要尽可能远离
建筑物外露的水管、煤气管等
金属物体及电力设备。
第三，在发生或即将发生

雷击时，一定要考虑采取紧急
措施。雷电交加，头、颈、手处如
有蚂蚁爬走感，头发竖起，说明
将发生雷击，应赶紧趴在地上，这
样可以减少遭雷击的危险；如果看
见闪电几秒钟内就听见雷声，说明
自己也处于近雷暴的危险地带，此
时应停止行走，两脚并拢并立即下
蹲；高压线遭雷击后可能断裂拖
地，此时断点附近存在跨步电压，
身处附近的人此时千万不要跑动，
而应双脚并拢，跳着离开现场。

! 谨防雷雨诱疾病

雷电容易诱发心脑血管病。雷

电天气时，气压一般较低，可能
诱发心绞痛、心梗、心衰。所以，
心脑血管病患者平时就要注意
适当锻炼、科学饮食、勤量血
压，雷电来临时，要保持平静心
态，一些急救的药品（如硝酸甘
油、降压片）要带在身上。
雷雨天也是哮喘高发的时

段。国内医学专家研究证实：夏
季雷雨天气的温度和湿度都非
常适合真菌、霉菌等过敏原的
繁殖和生长，加上气压较低，空
气中漂浮的过敏原浓度就会明
显升高，从而容易诱发哮喘病。
因此，哮喘患者雷雨前尽量减
少户外活动，下雨时不能门窗
紧闭，而应该保持通风，因为自
然风可以带走或冲淡室内的过
敏原。

雷电暴雨发生时，常伴随
着大风降温天气，这种湿度
大、忽冷忽热、气压多变的气
象条件，容易使人体的植物神
经和内分泌系统的调节功能
受到影响，出现功能性肠胃
炎；平时脾胃不好的人容易胃
部受凉，就是中医常说的“脾
虚湿滞”。多雨潮湿还很适宜
肠道病菌和霉菌生长，因而极
易诱发夏季急性肠道传染病
和食物中毒。

! 雷电来临不恐慌

雷电发生时的电闪雷鸣（时常
还伴随狂风骤雨），会使人产生程
度不同的恐慌，尤其是夜间发生
时，肯定会影响睡眠。
其实，雷电是一种大气放电的

自然现象，只要建筑物安装了避雷
装置，即使雷击发生在你所在的建
筑物（几率其实很小），雷击产生的
巨大能量，也会通过避雷设施传入
大地，一般对人体和建筑物就不会
构成危害。

! ! ! !又到了戏水、游泳的季节。不过，若
戴隐形眼镜玩水，要当心感染细菌。
即使在平时，每天配戴隐形眼镜的

时间也不应过长。有不少人从上午起床
就戴隐形眼镜，直到睡前才取下，长时间
配戴，角膜缺氧时间太长，就会伤到眼角
膜，不仅会引起血管增生，还易使眼角膜
破损。尽管一般眼角膜破损 "!(天可自
行再生，若破损深度大，又遭细菌感染，
容易造成角膜溃疡而导致视力丧失。
戴隐形眼睛戏水或游泳，泳池里的

细菌、消毒药水、杂质会随着池水进入眼
睛而附着于隐形眼镜的镜片，进而造成
眼睛感染。许多年轻人为求美观而配戴
隐形眼镜戏水，往往增加了眼镜感染的
几率。受感染后眼睛会红肿、刺痛、容易
敏感、流泪，还出现黄色的分泌物，要尽
快就医。

建议戏水、游泳时不要戴隐形眼
镜，而是配戴密封性好的带近视度数的
泳镜。

! ! ! !米仁又称薏米，是薏苡的种仁，
为谷物类的一种。

米仁（薏米）的营养价值极高，
每百克可食部分中，光含蛋白质就
有 &(-!克，大大高于一般谷物；含
硫胺素（维生素 .&）##微克，等等。

健康人常食（煮食时最好先浸泡两
小时），可减少肿瘤等病症的发生
率，因此其药用价值大于食用。
米仁（薏米）性微寒、味甘，中医

学上用它入药，功能清热利湿、健
脾，主治水肿脚气、风湿痹痛、泄泻、

肠痈、肺痈等。炒用补益肺脾。多用
于治关节炎、扁平疣。又可用于胃
癌、子宫癌的辅助治疗。它还可制作
多种养生药膳：如与党参、大枣煮成
党参粥，可健脾养胃，能补虚益气、
养血活血，适合产妇、病后体虚者食
用；与粳米、莲子、百合煮成百合粥，
可健脾除湿，清热排脓，适合糖尿
病、水肿、扁平疣等患者。

夏季炎热，以暑湿之气为主，暑
气属阳邪，容易损耗人体阳气，所以
夏季养阳是养生的关键。龙华医院
今年的夏季膏方门诊正式开始，至

)月 #%日结束。共有来自内科、中
医外科、泌尿科、妇科、眼科、肝科等
科室的 #'位专家应诊，根据夏季的
特点对病人进行调补。（陈容焕）
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