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/养生

! ! ! !微量氟可以保护牙齿，所以
很多牙膏中都含氟，这已经是常
识。但是氟太多了也会中毒，所以
有些地区环境中含氟过多，就造
成氟中毒的地方病等等。
但是请注意，以上所讲的氟，

全是无机氟，氟即是一个无机化
合物中的一种原子。但是同样是
氟，如果结合到一个有机化合物
中，情况就完全不同了，其作用不
同，对人的利或害也不同。最为大
家所熟悉的，就是不粘锅。它内层
涂了一层不粘食物的东西就是含
氟的有机化合物。这些化合物总
称为“全氟化合物（!"#$%&'#()*+",
-./0(-*%1，2341）”。这些化合物有
个特点，就是不粘水、不粘油、不
粘污染物，因此才作为不粘锅的
首选材料。以后这些 2341又用
作防油防水剂，甚至用于织物，如
绒面革、不怕水和油的织物、皮革
等。甚至在包装油性物品的纸上
也涂上薄薄的一层（如比萨、爆米
花袋等）。再以后就用到化妆品
中，如指甲油、面霜、洗发液、眼的
化妆等。

2341不易自然分解，所以开
始时认为很安全。以后经过深入
研究，发现并非如此。它在人体吸
收后，体内维持时间很长，半寿期
可以大于 5年67年。因此科学家
都在研究用不含氟的化学品来代

替原有产品。美国化学品巨头杜
邦公司已经表示，在其产品中到
89:9年含氟的要减少 ;<=。
最近，美国《临床内分泌和代

谢杂志》上有台湾学者的一篇文
章，研究对象 ::99多人，是选自
美国 899;!89:9 年的全国健康
营养检查研究。他们将血中 2341

浓度分为 5个等级，再分析与甲
状腺功能关系。结果发现 2341

浓度较高者，不论男女，甲状腺
功能都可能有改变，尤其是增加
女性轻度甲状腺功能减退的风
险。由此而产生症状，如疲乏、精
神抑郁、体重增加、怕冷、皮肤干
燥、毛发干燥、便秘及月经不调。
这些症状在中老年妇女是很常
见的。

因为女性喜欢用化妆品，所
以他们提出这个问题。其实在日
常生活中接触有机氟化物的机会
还是很多的。如不粘锅如果加热
到 8>8摄氏度以上就会分解而渗
入食物中。涂 2341的纸张或织
物不应进烤箱，否则 2341也易
分离。即使地毯、防水布、皮革等
清洁时也应尽量避免粉尘吸入。
因为一旦 2341 进入人体，:9 年
89年也可能排不完。而对于妇女
来说，购买化妆品时，注意一下其
说明书上的成分，如果有全氟化
合物的名称，还是不买为好！

! ! ! !众所周知，深秋时节是气温变化最频繁
的时段。一方面，是气候本身决定的秋季气温
日较差较大，也就是说，在同一天中，早晚气
温低，中午气温高；另一方面，深秋时节，冷空
气活动最为活跃，每次冷空气的入侵，都会带
来大幅度的降温，前几天与后几天，甚至相邻
两天之间，温差也常常大得惊人。
当冷空气突然袭击时，人的鼻黏膜受到

刺激，抵抗外界病菌侵袭的能力降低，与此同
时，冷空气也会对病菌的活动起到促进作用，
在这两方面作用下，人们抵抗包括感冒在内的
呼吸道疾病的能力就会有所下降。所以每临深
秋，尤其是在冷空气入侵之时，因感冒发烧到
医院就诊的病人就会急剧增多。如何预防感
冒？医生给的答案一般都是加强锻炼，提高免
疫力，根据温差适时增减衣物等等。这些概括
性的答案也可细化为以下两点：
（:）气温降低只是感冒的诱发因素之一。

根据医学调查结果，体质不同、生活方式不同

者，抗感冒的能力也不同。平时注意锻炼，体
质好的人一般不容易患上感冒。传统说法中，
仿佛感冒仅仅是由“着凉”引起的，实际上，凡
是能引起人体免疫功能下降的因素，如着凉
（尤其是足部受凉）、疲劳、酗酒、睡眠不足等，
都是感冒的诱发因素，正是由于人体的免疫
功能下降，多种病毒，包括鼻病毒、腺病毒、冠
状病毒、副流感病毒等，才可能乘虚而入，从
而引发感冒。
（8）要正确理解“春捂秋冻”。如果依据

“春捂秋冻”的传统理论，应该是“春季尽可
能多穿衣，秋季尽可能少穿衣”。但是，“秋
冻”也要有个度，也要因人而宜，一定要以自
己的身体感受为准。比如，深秋时节，有的人
经历过耐寒锻炼，体质较好，耐寒能力较强，
便可以穿得少一点，如果你也盲目仿效，最
有可能的结果便是感冒。生活经验丰富的
人，深秋时节穿衣的原则是：身体略微有些
凉意，但不觉得冷。

! ! ! !英国科学家和医生最近称，假如人人都能
保持每星期进行 :<9分钟的适度体育锻炼，那
么仅在英格兰地区，每年就能够减少疾病死亡
>?999人，并能防止 @?99例乳腺癌和 5?99例
结直肠癌，同时还可以让近 >99999人远离 8

型糖尿病。
采取何种运动方式最理想呢？医生特别推

荐一项最简单可行、几乎无需任何金钱花费而
且老少咸宜的运动方式：行走。
英国科学家和医生说，越来越多的人正面

临缺少运动而造成的严重健康危机，而解决危
机的最佳办法，就是勤快迈步行走！坚持每天
行走锻炼，可以获得巨大的健康收益。
每天坚持行走，可以有效预防各种癌症。

而癌症病人如能积极进行适当运动配合医生
治疗、对改善虚弱体质、增强抗病意志是有好
处的。已经手术治愈的癌症患者，要是手术后
能长期坚持行走康复训练，就可以显著减小癌
症复发风险。
对许多心脏病患者来说，在坚持服药的同

时，最好采取适量运动作为辅助治疗。据《英国
医学杂志》最近报道，日常坚持行走健身的心
脏病病人，能降低中风发病率近 >9=。而健康
人士每天出门走走，更能减少心脏病和中风发
病率 <9=以上。
坚持行走，还能预防乳腺癌。也是最近，美

国癌症协会的一份报告说，医生发现那些每星
期行走 ?小时的妇女，比每星期行走不足 >小
时的妇女，乳腺癌发病率要低 :5=。这是对
?>999多名中老年妇女 :?年的健康状况作了
跟踪调查后，得出来的数据。医生相信，假如有
条件能加大一些运动强度，预防乳腺癌的效果
就会更好。
老年人每天坚持行走，对延缓大脑衰老和

萎缩，防止阿尔茨海默病的发病非常有效。美
国匹茨堡大学的科学家曾经用医学实验证明，
老年人只需每星期坚持行走三次，每次 59分
钟，能够延缓和阻止大脑进一步萎缩并改善记

忆力。部分老年人坚持行走锻炼一年后，甚至
还奇迹般地被发现，原本已经萎缩的大脑容积
较上一年恢复了 8=。科学家比较过其他一些
运动形式，认为行走更有益于促进老年人的大
脑健康。

糖尿病是人类的大敌，每年全世界有
><99多万人死于糖尿病。引起糖尿病的主要
原因包括不健康饮食和缺乏运动。医学专家说
预防糖尿病须“管住嘴，迈开腿”，这是很有道
理的。与“管住嘴”相比，“迈开腿”应该更容易
做到。重视饮食健康卫生，经常保持运动锻炼，
每天多行走，就能降低糖尿病发病风险 <9=以
上，而且越早采取行动越好。

延年益寿“行”之有效
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