
喝足水就能护关节
随着年龄增长，不少老人感觉关节好像“缺油”

似的，不灵活、有摩擦感。近日，美国《读者文摘》总结
了4招护好关节。

喝足水。人体韧带中65%~80%的成分是水。保
持体内水分充足，能让关节之间的韧带保持润滑，提
高韧性，更好地承受身体重量和运动带来的冲击。喝
水是护关节最方便、最简单的方法，但也经常被忽
视。建议老人不要等渴了才喝水，保证每天喝足
1500~1700毫升水。

控制体重。关节韧带承受压力的一个重要因素
是体重，所以老人身体发福不能听之任之，要在营养
专家指导下将体重控制在合理范围内。

尝试地中海饮食。老人不妨试试地中海饮食，多
吃果蔬，适量吃些海鲜和坚果，不仅有助减重，还能
减轻身体炎症，降低关节及韧带损伤几率。

合理运动。美国克利夫兰诊所运动健康中心专
家表示，不少老人认为关节不好就该静养、少运动。
其实，游泳、骑自行车、打太极拳等低冲击运动有助
活动关节韧带，提高其韧性。不过建议老年朋友，骑
自行车不要用力过猛，保持每分钟 60~90圈的蹬踏
刚刚好。若运动中受伤或此前本来就有伤，要注意适
当休息，避免在有痛感的情况下进行剧烈运动而让
关节受损情况加重。

熬夜看球要会用眼 试试护眼食疗方
第 21届世界杯来啦，32支进入决赛

圈的球队将展开64场比赛，这场足球“饕
餮盛宴”将会把球迷的眼睛长时间“拴”在
电视机上。在欣赏精彩比赛的同时，要健
康合理用眼，预防各种眼病的发生。

多眨眼预防眼睛干涩

我们每次眨眼，历时只有1/10秒。在
正常的工作生活中，每分钟要眨眼 10~20
次。也就是在这一次次的眨眼之间，一项生
理活动———瞬目，就完成了。每次眨眼，眼
睑就像汽车雨刷一样，把眼球表面的杂物
清除，同时把泪腺、睑板腺分泌的泪液均匀
地分布到眼球表面，从而使眼球表面保持
湿润。在欣赏精彩的世界杯足球比赛时，如
果能有意识地多眨眨眼睛，在半场休息时
按摩眼部周围的肌肉，开窗远眺远处的灯
火和天上的星辰，可以预防眼睛干涩、疲
劳，以便更好地欣赏世界杯的精彩赛况。

世界杯举办期间天气一般比较炎热，
长时间开空调容易使室内空气干燥、污浊，
也可能会诱发干眼症，因此要注意适时开
窗透气，以改善室内空气质量。另外，尽量

不要坐在空调的出风口处，以减少眼球表
面泪液的蒸发。可以在空调风口正对着的
地方放盆水，以减轻室内空气的干燥程度。

熬夜看球要开着灯

有的球迷熬夜看球时怕影响家人休
息而熄灭室内灯光，这样对眼睛健康无
益。当环境光线较暗时，瞳孔张开较大，以
便接受更多的光线，这时眼底视神经细胞
更多地接受光线照射，日久可能会产生黄
斑变性而影响视力。因此，熬夜看球时最
好开灯以保持室内环境亮度。

有的家庭电视机位置比较高，看电视
时需要仰着头、瞪大眼睛，眼球表面的水
分蒸发速度加快。调整一下座位和电视机
位置的高度，使电视位置略低于眼睛的水
平视线，看电视时视线与水平视线呈
15~20度的下视角，可以减少眼球表面泪
液的蒸发。另外，眼睛与电视的距离不少
于3米，每天看比赛不要时间太长。

尝试护眼食疗及验方

富含维生素 A、维生素 B的食物或
果蔬可预防眼睛疲劳和干眼症，如动物的
肝脏、胡萝卜、苋菜、菠菜、红薯、梨、柿子、
芝麻、大豆、鲜奶等，熬夜看球的朋友要有
意识地补充。下面是几款养眼护眼食疗
方，不妨一试。

1.枸杞、大米、猪肝适量，煮粥食用。
2.黑豆粉、核桃仁粉冲牛奶饮用。
3.枸杞子、桑葚子、山药各 5克，红枣

5个，与粳米100克一起煮粥食用。
4.枸杞5克，菊花适量，泡茶。

如果出现眼睛干涩，可以尝试以下
的熏洗小验方：

1.桑叶水洗眼。霜桑叶 15~20克，水
煎去渣，用干毛巾浸药液敷病眼，每日多
次，能润眼明目。目干昏暗、烧灼不适者把
霜桑叶水放凉后湿敷，眼睛没有烧灼不适
者用霜桑叶温水湿敷。

2.牛奶洗眼。将纱布折叠成小片，在
牛奶中完全浸透，覆盖在眼皮上 20~30
分钟，能增强眼部肌肉活力，解除眼睛酸
涩疲劳。 （本版文字摘自人民网）
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健康

高邮市民文明行为 10条
1、公共场所讲修养，不吸烟、不插

队、不抢座、不大声喧哗、不说粗脏话。
2、安全出行讲法则，不闯红灯、不逆

向行驶、不抢道、不随意变道、不乱停乱
放、不占用盲道。

3、净化环境讲卫生，不随地吐痰、不乱扔
烟头、不乱丢垃圾。

4、文明用餐讲节俭，不剩饭剩菜、不

铺张浪费、不劝酒酗酒。
5、商铺经营讲规范，不乱设摊点、不

出店经营、不出售伪劣商品、不随意张贴
广告。

6、爱护公物讲自觉，不私自占用、不
污损破坏。

7、爱我家园讲规矩，不乱搭乱建、不
乱挂乱晒、不占用公共楼道和消防通道、

不在禁放区内燃放烟花爆竹、不噪音扰
民、不无绳遛狗、不让宠物随地粪便。

8、保护绿化讲责任，不毁绿种菜、不践
踏花草、不毁坏树木。

9、理性上网讲道德，不信谣、不传谣、不造
谣、不诋毁中伤他人。

10、观光旅游讲风尚，不乱涂乱画乱
刻、不乱扔杂物、不毁坏文物。

“一尘不染”非好事

脸洗得太干净或致皮肤敏感

俗话说“过犹不及”，面部清洁也是如此。正当
有些人因为不注意面部清洁而患上某些疾病的时
候，另一些人却因为过度清洁面部而饱受疼痛、干
燥等皮肤问题的折磨，甚至造成皮肤敏感。其实，清
洁面部也要掌握好“火候”，过度清洁并不利于皮肤
健康。那么，过度清洁面部有哪些坏处？如何正确清
洁面部呢？

皮肤科医生曾形象地把皮肤屏障比喻为“砖墙
结构”，这种比喻有利于我们理解过度清洁面部的坏
处。据深圳新闻网报道，受“深层清洁”观念和产品的
影响，现在很多女性都存在着面部清洁过度的问题，
但广东省深圳市慢性病防治中心皮肤病防治研究所
副主任医师关杨指出，“深度清洁”本身就是护肤的
一个大误区。

关杨解释：“表皮角质层为皮肤屏障的主要结
构，其中角质形成细胞类似砖墙结构中的‘砖块’，角
质形成细胞间隙中的脂质则是‘灰浆’，这些脂质填
充于角质形成细胞之间，像‘灰浆’一样把‘砖块’紧
密粘合在一起，形成皮肤的稳定结构，保证皮肤的屏
障功能。如果清洁过度，就会导致脂质脱落，使得皮
肤变薄，无法起到屏障的作用。在这种情况下，皮肤
就会出现干燥、疼痛等症状，随后会变得敏感，并出
现各种皮肤问题。”

北京大学第三医院皮肤科主任医师姜薇在《北
京晚报》上撰文提醒，特别是对于一些油性皮肤的人
来说，在洗脸时总想把脸上所有的油脂都洗掉，殊不
知，过度清洗、过度搓揉、使用化妆品不当（如使用碱
性大的肥皂洗脸）等不仅去除了皮肤表面的灰尘、老
化角质、微生物等，也破坏了正常的皮脂膜，很容易
损伤皮肤，还可能造成皮肤敏感。

那么，到底应该如何正确清洁面部呢？湖北省武
汉市第一医院皮肤科副主任陈柳青在接受新华网采
访时认为，皮肤应该“穷养”，平时早晚用温水洗脸即
可；去角质洗面奶不宜常用，保湿霜、防晒霜应四季
常备；皮肤保养尤其要注意防晒，应尽量避开紫外线
最高的时段出门。此外，陈柳青指出，角质层破坏后
无法通过药物修复，角质层一个代谢周期是 28天，
轻者休养一个月后可恢复，对于反复损伤并发展为
敏感性皮肤的患者，则至少要对症治疗 3至 6个月
才能恢复。

农历“毒五月”到啦！这些防毒法给你备好了
古人称农历五月为“毒月”，因为农历

五月天气炎热，湿热温毒之气郁蒸，蚊虫、
微生物也大量滋生。而有端午三友之称的
雄黄酒、艾草、香囊就可防病避瘟。南京市
中西医结合医院中医科主任王东旭说，这
些更适合南方湿热天气，而北方人度过

“毒五月”可试试新三友。

绿豆汤———代替雄黄酒可解毒

雄黄酒含有重金属，无论是喝还是涂
抹都有中毒风险。对北方人来说，雄黄酒
太燥烈。北方人可用绿豆汤来代替，清热
解毒，止渴消暑。

补充贴：防蛇咬———毒蛇咬伤后别忘
拍张照

雄黄酒在过去主要是防毒蛇的，第三
军医大学大坪医院急诊科教授姚元章提
醒，天气渐热，蛇活动越来越频繁，被蛇咬
伤后别忘了用手机拍张蛇的照片,为医师
确认蛇的种类、选择合适的治疗方式提供
依据。而在无法拍照的情况下，也最好能
对蛇的颜色，头、尾形状特征、大小等做详
细描述。

当然，被蛇咬伤后迅即做一些伤口
处理很有必要。比如利用包扎绷带或鞋
带、皮带等及时在被蛇咬伤的近心端扎
紧患肢，减缓血液流回心脏，让蛇毒发

作相对缓慢。有条件时可用干净的小刀
(用火烧红后亦可)在蛇咬处行十字切
口，将伤口及周围的毒血挤出，也可通
过拔火罐的办法吸出毒血，之后要及时
送医。

大蒜———代替艾草可驱蚊

南方会点燃艾草熏房间，杀灭蚊虫。
其实北方也适用。但大蒜也能有效驱蚊。
夏天常吃大蒜可防病治病，还可避免蚊叮
虫咬。吃大蒜后人体会散发出一种气味，
使蚊子避之不及。不吃大蒜的人，可在角
落放些切碎的大蒜，蚊子就会逃之夭夭。

补充贴：防蚊叮———少出汗穿浅色衣
服慎化妆

西南医院皮肤科专家宋志强表示，防
止蚊虫叮咬主要注意3个方面。一是汗液
中的乳酸对蚊子极具吸引力，容易出汗的
人要尽量保持身体干爽。二是蚊虫喜欢潮
湿、阴暗的环境，最好少穿深色衣服。三是
女性少化浓妆，化妆品因含有多种化学成
分易吸引蚊虫。

“皮肤抓破后在夏天容易出现细菌感
染，所以最好不要时常挠患处。”针对被蚊
虫叮咬后的处理方法，宋教授建议，如出
现轻度瘙痒和红疹，可用外涂花露水或风
油精，也可用芦荟、茶叶等天然植物汁或

捣烂后外涂。如果瘙痒和皮疹都很明显，
可在医生指导下外涂尤卓尔、艾洛松等抗
过敏药膏。需要注意的是，这些药物有些
含有激素，不能长期使用。而皮肤被隐翅
虫接触后，注意不要拍打，其毒液对皮肤
有腐蚀性，可产生明显糜烂和脓疱，需要
到医院治疗。

花香香囊———代替芳香香囊可提神

传统香囊常用的是苍术等芳香开窍
的中草药。芳香物质可开窍醒神，但燥烈，
不适应北方干燥气候。北方人可把换上花
瓣或檀香做成花香香囊，一样可以有“空
气净化器”的作用。

补充贴：一盆吊兰———净化空气又降温

夏日居室里，摆养一些绿色植物，既
可将家居环境美化得舒适宜人，又可沁人
心脾，赏心悦目。通常，一盆小小的吊兰，
在24小时内，可以把房间内的电器和各
种塑料制品散发出来的二氧化碳、过氧化
碳等有害气体全部吸收干净。室内清新的
氧气增加的同时，也可以让气温相对下降
一些。

一些中型面积的客厅，还可以摆放一
些如芭蕉这样的阔叶植物，这样的植物叶
片比较宽阔，能够更好地通过光合作用吸
收二氧化碳，帮助房间降温。

夏季肠道容易“中风”
70多岁的刘先生突然出现腹痛、腹泻、血便，他

以为是肠胃炎，服用氟哌酸、黄连素等药物后非但不
见好转，反而越来越重。到医院就诊，发现老人患的
是缺血性结肠炎，也称“肠中风”。老人不解地问，只
听说脑中风，“肠中风”是怎么回事呢？

医生说，缺血性结肠炎与动脉硬化所致的“脑梗
塞”同出一辙，是在动脉硬化的基础上形成血栓，导
致血流不畅，局部肠壁供血急剧减少，肠黏膜发生水
肿、充血、坏死、出血引起的。不及时治疗，可引起肠
壁全层梗死甚至穿孔，危及生命。

夏天出汗多，人体水分通过汗液大量蒸发，血液
黏稠度升高，达到一定程度时，可出现血凝倾向，引
起缺血或血管堵塞。缺血性结肠炎病人会出现急性
腹痛，伴阵发性加剧，早期恶心呕吐，后期有不完全
性肠梗阻表现。如果出现腹部压痛、反跳痛和腹肌紧
张，可能出现了肠坏死、腹膜炎，也会出现血性腹泻、
发热。病人多伴有高血压病、动脉硬化、心脏病、糖尿
病等病史。患病后一定要禁食；积极消除引起疾病的
诱因；改善全身状况，抗休克，补液及纠正心衰；扩充
血容量，疏通微循环，改善肠黏膜缺血状况；必要时
手术治疗。

身心健康


