
天气变凉， 每家都要把夏天用
的电风扇、 凉席等收拾起来， 但又
有好多人因为收藏不及时或方法不
当， 而造成了这些物品生锈、 霉变、
生蛀虫等。 结合生活实际， 笔者将
一些夏凉物品的收藏特辑如下：

电风扇 台扇使用后应将网罩、
风叶等一一拆下， 用干布擦去油
污， 放入原包装箱内， 保持干燥、
不受压。 落地扇用后， 将网罩、 风
叶等拆开， 用布擦去灰尘后再重新

装好， 然后由后上方的注油孔注入
2-3 滴质量好的润滑油， 再用透气
性好的布袋套好即可， 不宜卸下。

凉席 夏季炎热多汗， 草席、
亚麻席、 牛皮席等易被汗液浸湿发
粘。 收藏时不宜直接放入水中浸泡
刷洗， 否则容易造成霉变损坏。 正
确的方法是， 用干净的毛巾蘸上温
水， 拧干后， 轻轻擦拭， 直至洗毛
巾的水清为止。 注意不要在太阳下
晒， 应放在通风背阴处晾干， 轻轻

卷折， 用布裹好， 不要受挤压。
凉鞋 皮凉鞋收藏前忌擦鞋油，

因为鞋油属于燥性油， 涂油后长期存
放， 皮凉鞋会发生干裂。 保存前反复
涂擦一层生猪油或生羊油， 可防止皮
凉鞋干燥、 断裂。 皮凉鞋如果鞋面
有少许脱皮， 可以用混合胶粘合，
再涂上同色鞋油补色。 最好用布袋
罩上放在原鞋盒中存放， 切忌挤压。
塑料凉鞋、 拖鞋收藏前不宜暴晒。

徐成文

生活中， 很多人习惯快走 、 慢
跑、 游泳等有氧运动， 却常常忽视力
量训练。 其实， 力量训练对身体大有
益处。

第一， 对于减肥人群， 力量训练
能减少肌肉流失， 帮助增肌。 第二，
更年期女性适当训练可增强肌肉和
骨骼力量。 第三， 力量训练还能保
护关节。

靠墙静蹲 靠墙静蹲能锻炼下肢
力量， 强化股四头肌、 臀部及核心肌
群， 对膝关节康复有益。 方法是： 背
靠墙面， 双脚与肩同宽， 脚尖微微向
外； 慢慢弯曲膝盖， 身体沿墙下蹲；
膝盖不要超过脚尖， 避免压力过大；
保持 2~3 分钟， 逐渐延长到 4~5 分钟。
练习时， 可以在双膝间夹个皮球或泡
沫轴， 进一步锻炼股四头肌内侧， 稳
定关节， 对 “髌骨软化” 有帮助。

坐姿直抬腿 坐姿直抬腿动作简
单， 对关节压力小， 适合老年人或术
后康复者。 坐在椅子上， 腰背挺直，
双脚平放； 一条腿伸直抬至与地面平
行， 保持 2~3 秒， 再缓慢放下； 换另
一条腿， 左右交替。 每组 10~15 次，
每天 3 组即可。

首都医科大学附属北京朝阳医院
运动医学与康复科主任 周敬滨
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充足的睡眠对身体健康非常重
要。 由于工作或生活的压力， 一部
分人经常会有失眠的困扰。 据最新
的统计， 全球有 16.2%的人口患有失
眠症， 其中 7.9%的人患有严重失眠
症。 如何改善失眠人群的睡眠问题，
一直都是医学界研究的课题。

最近， 北京医科大学团队开展
了一项运动对失眠影响的研究。 他
们系统回顾了 22 项随机对照试验的
结果， 这些试验涉及 1348 名失眠患
者和 13 种干预类型， 其中有 7 种是
以运动为主， 如瑜伽、 太极拳、 步
行或慢跑 、 有氧运动加力量训练 、
单独力量训练、 有氧运动结合疗法
以及混合有氧运动。

他们的研究结果表明， 练习瑜
伽、 太极拳、 散步和慢跑是治疗睡眠
质量差和失眠的有效疗法。 其中， 瑜
伽的积极作用最强。 练习瑜伽可以增
加每晚近 2 小时的睡眠时间， 并将睡
眠效率提高 15%。 练习瑜伽还可以缩
短入睡和睡眠后醒来的时间。 太极拳
可以提高睡眠质量评分超过 4 分， 增
加总睡眠时间近 1 小时， 减少入睡后
醒来的次数， 并缩短入睡潜伏期。 分
析还发现， 太极拳的有益效果尤其持
久， 可长达 2 年。 散步或慢跑可大幅
降低失眠严重程度指数评分。

这些研究结果支持将运动作为
失眠的主要治疗策略， 也可以为个
性化治疗方法提供参考， 并指导未
来临床指南的制定。

研究成果发表在今年近期的
《BMJ 循证医学》 杂志上。

王大坤
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道路出行：安全优于速度
长假期间， 道路交通压力剧

增 ， 高速拥堵 、 长途自驾出行 、
夜间赶路常常发生 。 数据表明 ，
多数交通事故的诱因集中在疲劳
驾驶、 超速行驶以及驾驶时分心。

为防范意外情况的发生， 出门
前， 务必保持充足睡眠， 杜绝 “熬一
熬就到” 的侥幸心态。 若需长途驾
驶， 建议每行驶 2 小时停车休息一
次， 下车活动身体、 及时补充水分，
以保持良好的驾驶状态。 行车途中，
全体驾乘人员必须规范系好安全带，
儿童需使用符合其年龄和体重标准
的儿童安全座椅， 这是保障驾乘安
全的重要防线。 即使遇到交通拥堵，
也不要随意变道 、 占应急车道 ，
避免因违规操作引发交通事故。

公共交通：
人员密集更需保持冷静
国庆假期期间， 火车站、 机

场、 汽车站等交通枢纽人流量激增，
拥挤环境与焦躁情绪难以避免。 此
时， 保持冷静与耐心至关重要。

排队等候时， 应与前后人员
保持合理安全距离， 携带行李需尽
量精简轻便， 避免在狭窄处或出入
口长时间停留， 降低摔倒或被推挤
的风险。 乘坐公共交通工具时， 注
意看管好随身物品， 尤其注意手
机、 钱包等贵重物品的存放安全；
切勿随意接受陌生人的食品或饮
料， 提高自我防范意识。 若同行
人员中有老人小孩， 提前规划路
线， 预留充足的换乘、 检票时间，
避免因时间紧张而慌乱奔跑。

饮食健康：
尽兴品尝也需安心
旅行最开心的事之一就是 “尝

遍美食”， 但假期饮食也容易出问题。
尤其是路边摊、 部分小型快餐店食品
安全条件往往难以得到有效保障。

选择就餐场所时， 应优先挑选
卫生条件良好、 客流量较大 （食材

周转快）、 持有有效食品经营许可
证的餐厅， 切勿因贪图便宜而随意
光顾无营业执照、 无卫生保障的
“三无” 小摊。 饮食搭配上， 要注
意荤素搭配， 营养合理， 控制油
腻、 辛辣刺激性食物的摄入量， 避
免因暴饮暴食增加胃肠道负担。 出
行前， 建议自备一些常见药物， 如
藿香正气水、 治疗腹泻的蒙脱石散
等， 以防突发胃肠不适。

作息与体力：休闲而非放纵
不少人假期里白天赶行程、 晚

上熬夜刷手机的情况， 容易导致身
体过度透支。 尤其是中老年人和孩
子， 身体抵抗力相对较弱， 更容易
因为劳累而出现头晕、 感冒等问题。

规划行程时， 应遵循劳逸结合
原则， 避免追求 “打卡式” 旅游
（短时间内密集游览多个景点）。 适
当预留休息、 自由活动时间。 每天
需保持 7 小时以上充足睡眠， 出行
时要注意及时补充水分， 避免长时
间处于高温、 暴晒环境中； 若需长
时间步行游览， 应穿着舒适、 透
气、 防滑的运动鞋， 减少脚部磨损
与疲劳感。 若同行中有老人或患有
高血压、 糖尿病等慢性病人， 需充
分结合其身体状况调整行程节奏与
强度， 避免过度劳累诱发疾病。

疾病防护：
警惕人员密集场所隐患
景区 、 公共交通工具车厢 、

商场等人员密集场所， 往往存在
空气流通不畅， 容易增加呼吸道
疾病等交叉感染风险。

外出时， 建议随身携带医用
外科口罩， 在排队等候、 乘坐公
共交通、 参观室内场馆等人员密
集且通风不良的场景下规范佩戴。
同时， 要养成勤洗手的卫生习惯，
若在外无流动水洗手条件， 可准
备含酒精 （酒精浓度 60%~80%）
的免洗洗手液 ， 及时清洁手部 ；
避免用未清洁的手揉眼睛、 抠鼻
子等， 降低感染风险。

户外活动：
强化防护与关注天气
秋季天气凉爽， 适宜开展爬

山、 露营、 踏青等户外活动。 登
山时， 应选择景区规划的正规游
览路线 ， 切勿擅自偏离路线走
“野路” （未经开发的路线可能存
在路况不明、 无安全防护设施等风
险）。 穿着上， 应根据户外活动类型
与天气情况选择合适的衣物， 如登
山时可穿着轻便、 耐磨的户外服装，
搭配防滑登山鞋； 同时， 需提前备
好创可贴 （用于处理轻微擦伤）、
碘伏棉片 （伤口消毒 ）、 防蚊液
（秋季蚊虫仍较活跃） 等应急物品。

要密切关注目的地及沿途的天
气预报， 若预测有暴雨、 大风、 雷电
等恶劣天气， 应避免外出活动或前往
山区、 河边等易发生山洪、 滑坡、 泥
石流等自然灾害的区域， 确保安全。

心理放松：
避免假期沦为“折腾”
假期的核心意义在于放松身

心， 缓解工作与生活压力， 但部分
人把行程排得过于满满当当， 导致
越玩越累， 还因行程冲突、 琐事与
家人争吵， 违背了假期休闲的初衷。

不妨换个角度看待假期， 假
期并非一定要长途远行或 “刷遍
热门景点”， 在家中阅读书籍、 开
展体育锻炼、 陪伴父母聊天、 与
孩子互动玩耍等， 同样也是高质
量休息方式。 旅行的价值， 不是
跑得多远， 而在于让身心真正从
繁忙中脱离， 获得放松与愉悦。

中南大学湘雅医院
护理部副主任护师

美国心脏协会心血管急救培训
区域主任导师 周建辉

常做这 4项运动，
有助缓解失眠安全与健康，一定要放在首位

国庆 8 天长假出行指南：

今年国庆叠加中秋节， 放假时间长达 8 天。 假期不仅是阖家团
聚、 外出旅行、 放松身心的好时机， 同时也伴随着人员高度聚集、 道
路交通繁忙、 日常作息紊乱等潜在风险。 无论您选择“人从众” 的热
门景点， 还是返乡走亲访友， 出行安全与身体健康都要摆首位。 以下
将从多个维度提供专业建议， 助力您度过一个安心、 舒心的假期。

夏凉物品咋收藏？


