
! ! ! !也许是出于懒惰，也许是以
为没什么大问题，但是这些是禁
忌，是日常生活中最“脏”的事情，
你做过几件？

!!"内裤不是每天都换#微生
物学家指出，内裤穿一天，上面就
会留有约 !"#克的排泄物，大约
相当于 #亿个大肠杆菌。

!"" 食物掉了捡起来再吃#

$!%以上的人表示，他们吃过刚
掉在地上就被捡起来的食物。
以前也有种叫做“& 秒钟规则”
的说法，指落地食物只要 & 秒
之内捡起食用，还是安全的。研
究人员指出，这种说法会对人
造成极大的误导。实验证明，食
物掉到地上后，仅仅两三秒钟
就会被细菌污染。故所有掉在
地上的食物，都应该立即扔进
垃圾桶。

!#" 光脚健身# 调查发现，
'(%的人都是光脚健身的，尤其
是在跳健美操或肚皮舞时。专家
建议，这时最好穿一双轻便的鞋
子。因为健身时脚会大量出汗，潮
湿的环境最利于细菌滋生，这些
细菌会通过别人的脚遗留在地板
上，当你的脚踩上去就可能感染
到脚癣等。

!$"睡前忘记刷牙#专家提醒，人在睡
眠过程中，唾液分泌量会大大减少，而这些
唾液是杀灭细菌的主要力量，如果有时不
刷牙，可能就会造成口腔细菌趁虚而入，其
结果是龋齿及牙周病危险大增。研究证实，
导致牙周病的细菌同样会导致你的心脏出
问题。

!%"洗澡不用浴液#近 #)'的人表示不
是每天洗澡都用浴液，而只是用水冲冲而
已。专家指出，洗澡用不用浴液（或浴皂），
最好根据你的出汗情况而定。导致人体发
臭的细菌以汗液特别是腋窝和腹肌沟排放
的汗液为主。汗多时，光用水冲是洗不干净
的，会导致细菌滞留，滞留的时间越长，人
就越“臭”。

!&"如厕后不用肥皂洗手#调查显示，
只有 '*%的人如厕后用肥皂洗手，且仅有
(%的人洗手时间超过 #!秒钟。专家表示，
当你上完厕所擦拭时，手与大肠杆菌源距
离极近，可能造成细菌感染，如果不用肥
皂，根本无法清除细菌。
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养生 /

! ! ! !近年来内分泌科医师及部分病人都知
道，糖尿病人降血糖并非越严越好，对老人
及已有心血管病者把血糖降得太低，反而增
加死亡率。因为我们治疗的是病人，而不仅
是病。治病也要以人为本。
关于预防心血管疾病，以前一直是以低

密度脂蛋白胆固醇（+,+-.）高低作为用药
指标。这是美国胆固醇教育计划中 /01!多
年来的指南。(!#'年 ##月中旬，美国心脏
学会（/2/）及美国心脏病学院（/..）在美
国国立心、肺及血液研究院（32+45）的支持
下，发布了 $个指南，包括："测定心血管病
危险性；#治疗血胆固醇以减少成人动脉粥
样硬化心血管病（/6.7,）危险性；$防治
肥胖及%如何处理生活方式。这些指南同时
提前在网上发表于两个学会的官方杂志
上———《循环》及《美国心脏病学院杂志》。

这些指南完全打破了过去以 +,+高低
决定治疗，且以 +,+数字为治疗目标。新指
南不用 +,+作为指标之一。它要求用一复
杂的数学公式测定 #!年内发生心脑血管病
（/6.7,）的危险性。公式依据的内容是：年
龄、性别、总胆固醇、高密度脂蛋白胆固醇
（2,+-.）、收缩压、降压治疗、糖尿病、近年
吸烟。此公式与过去不同在于它包括了脑卒
中，作为完整的动脉粥样硬化性心血管病表
现；一级目标为 #!年中 /6.7,的危险性，
对 &8岁以下目前没有高度危险性者也可视
为二级终身危险性测定；另外还有对人种族

及性别不同的附加公式；此外提出选择性应
用家族史、冠状动脉钙化（./.）计分、. 反
应蛋白及踝肱指数等指标供必要时应用。

为什么这公式中没有 +,+？主要是此指
南写作过程及要求，先是基于 32+45收集
的 (!## 年前所有完全符合 # 级循证医学

("& 万人的资料。而至今还没有一个单凭
+,+值的随机对照循证医学研究结果。其他
没有入选的指标及缺乏 (!##年以后的资料
大多也是因为这个原因。

指南认为用他汀类药以防治 /6.7,

利大于弊的有以下 $类人：&临床上已有
/6.7,的人；#+,+!#8!毫克)分升，如有
家族性高胆固醇血症者；$'!!9&岁的糖尿
病人，其 +,+在 9!!#*8毫克)分升，但并无
/6.7,证据者；%并无心血管病或糖尿病，
但 +,+在 9!!#*8毫克)分升，且上述测定
的 #!年 /6.7,危险性!9"&%。
这些指南发表后，大多数美国学者表示

基本上赞同，认为这个大改变方向是对的，
因为考虑了各个方面，而不单是 +,+，但还
可修改。
也有一些人表示反对，如美国临床内分

泌医师学会对肥胖等未收入 (!##年后资料
及新的减肥药等。也有些人用此公式测试了
正在进行的一些研究，认为此公式过高估计
了危险性。
但 /2/及 /..的一些领导人表示，这

种大改变有不同意见完全可以理解。准备在
即将举行的 /2/科学年会上详细讨论。

对我国来说，/6.7,是主要的死亡原
因，尤其是脑卒中，但目前还在用 +,+作为
主要指标。当然用什么公式，用哪些指标，可
以有我国自己的方式，但总之不能一刀切，
还是要以病人为本！

! ! ! !俗话说：“冬练三九，夏练三伏。”对一个
健康的成年人而言，在寒冷的冬天坚持锻
炼，其效果将远大于别的季节。原因也很简
单，随着气温降低，人的体温也会随之降低，
人体为维持正常体温开始消耗热量，所消耗
的卡路里也就会相对别的季节有所上升。据
统计，冬天运动可以使人体新陈代谢量增加
#!%左右。

不过，冬季锻炼的健身效果虽然较好，但
冬季锻炼可能导致的运动伤害也比别的季节
要高出不少。专家研究表明，由于冬季人们穿
衣服较别的季节偏多、偏厚，关节变得较为僵
硬，行动也显得迟缓，因此，摔伤、拉伤、扭伤
的现象也相对较多。

尤其值得一提的是，冬季气温较低，人体
肌肉、关节灵活性也随之降低，从而使参与新
陈代谢酶的活性也逐渐降低，由此会导致人
体运动能力减弱，受伤几率即随之上升。此
外，冬季早晨较低的气温，也容易引发人体疾
病。现代气象学研究证实，每天的日最低气温
一般出现在凌晨五时左右，冬季的此时，尚未
日出，天气非常寒冷，此时外出锻炼，易受“风
邪”侵害，极易患伤风感冒，也易引发关节疼
痛、胃痛等病症；身体的外露部位，如手部、脸
部（尤其是双耳），也易受冻。
所以，冬季锻炼要特别注意防寒。

首先，冬季锻炼要注意选择时间，下午
的 #$：!!—#8：!! 是比较理想的。此时，室
外温度比较高，人体自身温度也比较高，体
力也比较充沛，很容易兴奋，比较容易进入
运动状态。而在早晨或上午 8：!! 前健身，
如果时间较长、运动量过大，体温散失过
多，会出现头晕、协调能力下降、步履不稳
等征象。

其次，要充分热身，尤其是大运动量锻
炼前，可通过慢跑、徒手操和轻器械的少量
练习，使身体发热微微出汗后，再投身到正
式锻炼中去。否则，肌肉、肌腱和韧带的弹力
和伸展性降低，关节活动范围减小，使人感
到身体发僵，不易舒展，容易造成肌肉拉伤、
关节扭伤。

第三，衣着要适中。冬季进行健身运动，
开始要多穿些衣物，穿着衣物要轻软，不能
过紧，热身后，就要脱去一些厚衣服。锻炼
后，如果出汗多应当把汗及时擦干，换去被
汗浸湿的运动服装、鞋袜，同时穿衣戴帽，防
止热量散失。另外，在室外进行健身锻炼更
要注意保暖，切不可站在风大的地方吹风，
而应尽快回到室内，擦干汗水，换上干净衣
服。若头、背、脚受冷，冷空气从皮肤和口鼻
侵入机体，不但影响健身锻炼效果，还会感
冒生病。
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! ! ! !冬季干燥而寒冷，同时冬季人的新陈代
谢较为迟缓，人的皮肤容易缺水，皮肤容易变
得干燥皲裂，甚至眼周出现很明显韵小皱纹。
同时，冬季皮肤干燥时容易引起皲裂和瘙痒，
皲裂通常发生在手、脚和关节活动部位等，这
些部位平常油脂分泌就少，加上天气干燥，更
容易发生皲裂，不仅影响人的外在形象，还会
给人体带来一些痛苦以及不良的情绪。因此，
在冬季我们适当地保护皮肤很有必要，除了
早晚应以含高水性滋润抗皱的保湿乳液来滋
润干燥的皮肤之外，依靠饮食来调节身体保
护皮肤也有非常不错的效果。
首先，冬季需要补充足够的水分。假若一

天喝不到一两升的水，脸部会因缺水而显得
干巴并有褶皱感。因此，每天早上起床后，最

好马上喝一杯温开水，这样既可以补充夜晚
肌肤失去的水分，还可以清理肠道，促进人体
排毒养颜。如果觉得开水口感不佳的话，可在
温开水中加入一勺蜂蜜，这样护肤养颜的效
果更好一些。

冬季补水还可以适当地喝一些绿茶，对
护肤也大有益处。因为绿茶中富含的茶多酚，
对修复皮肤细胞受到的伤害有很好的效果，
因此绿茶的萃取物经常被用于护肤产品。所
以每天喝 '杯左右绿茶，对皮肤很有好处。但
是绿茶中含有少量的咖啡因，晚上还是不饮
为好，以免干扰人的睡眠。

其次，冬季适当吃一些辛辣食品，能促进
人体的血液循环，提升暖和感。一些人的皮肤
很好，从内而外散发着光泽，其中最重要的原

因就是皮肤的血液循环良好。顺畅有规律的
血液循环，能有效锁住肌肤细胞的氧分和营
养成分，还能提升皮肤的再生能力，皮肤有光
泽也正是这个缘故。因此，在冬季，人们可以
适当地食用一些辛辣温暖的食材，如辣椒粉、
生姜等，依靠人体内传出的温暖来滋润人的
肌肤。

此外，冬季还应当多吃一些富含维生素
的食物。当人体缺乏维生素 /时，皮肤会变得
干燥，有鳞屑出现，甚至使皮肤出现棘状丘
疹，因而冬季宜多吃些富含维 /的食物，如猪
肝、禽蛋、鱼肝油等。当人体缺乏亚油酸时，皮
肤会变得干燥，鳞屑增厚，因此冬季还应当常
吃芝麻、黄豆、花生等富含亚油酸的食物，以
滋养肌肤。


