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提醒

健康

近日一段时间，刘畊宏夫妇在网

络上的直播跳操非常火，吸引了很多

女性跟学跟练，她们被戏称为“刘畊宏

女孩”。然而，一些人因为没有做好跳

操前的准备，突然开始剧烈运动而受

伤。想要做不受伤的“刘畊宏女孩”，

跳操前要做好准备，注重循序渐进。

跳操前一定要热身
在做任何运动前，热身是很有必

要的。“运动小白”一定要做好热身准

备，由少到多、循序渐进地开始练习，

让身体逐渐适应。最好在跳操前先自

行热身、拉伸，再低强度地跟随跳操视

频动一动，感觉身体有一些发热了，再

试着慢慢跟上节奏。

网上传的“跳了半小时才热身结

束”让不少人望而却步，这里有一点需

要注意，很多人误以为热身就是静态

拉伸，其实这是错误的认识，如果只做

一些静态拉伸，不仅达不到效果还有

可能拉伤肌肉。热身的主要目的是为

了唤醒身体，增强神经对身体的控制，

增加肌肉弹性，从而预防运动损伤。

跳操时要量力而行
除热身外，能量补充也很重要。

空腹运动容易出现低血糖症状，因此

人们最好在饭后1小时正式开始健身

锻炼。有一点要提醒，饱腹运动不利

于健康，如果是为了瘦身，吃到7分饱

即可。运动前，要喝足够量的水，而且

要做到在运动中适时补水。

刘畊宏直播跳操的时间一般是晚

上或上午，大家在练完后要注意休

息。如果在跳操时跟不上直播中的动

作速度和幅度，可以试着先降速、减幅

度练习，等到身体逐步适应了再加速、

加难度，一定要量力而行。

不是所有人都适合跳操
“刘畊宏燃脂操”看似简单，但不

适合所有人。这个操的动作相对比较

简单，而且下蹲、跳跃动作不多，主要

是髋关节和腰腹的运动。所以对于腰

背部受伤或者不适的人来说，要慢慢

跟跳。由于部分下肢动作需要做膝关

节内扣动作，对于有膝关节损伤的人

来说，要谨慎进行。没有健身基础的

人跟跳时很容易出现腰肌劳损、韧带

拉伤以及扭伤。平时几乎不运动的人

如果盲目跳操，运动过量会导致乳酸

堆积，出现腰酸背痛等软组织劳损。

此外，运动结束后，最好进行10分

钟牵伸运动，可以有效放松肌肉，缓解

肌肉酸痛，促进身体恢复平稳。

（摘自《今晚报》）

眼部浮肿——绿茶 绿茶有减

少肿胀和收缩血管的作用，能缓解

眼部浮肿。将绿茶用开水浸泡，冷

却后用纱布将茶叶包起来敷眼，或

者用化妆棉蘸茶水敷眼，能有效缓

解眼部浮肿。

咳嗽——大蒜 中医认为大蒜

性温，入肺经，民间偏方多用大蒜治

疗咳嗽、哮喘等疾病。取 6 瓣新鲜

的大蒜，将其压碎，并加入温水。每

天喝2次，连服3天即可缓解症状。

扭伤——粗盐 如果是轻微的

扭伤，可以直接将粗盐炒热，用布或

毛巾裹着敷于患处。

打嗝——白糖或柿子 打嗝可以通过

吃1～2茶匙的白糖来缓解，因为味道甘甜

的食品有镇定功能，可以抑制横膈膜神经

的反应，以此缓解打嗝症状。此外，柿子

的蒂头能促进肠胃蠕动，可取5～6个柿子

蒂放入500毫升的水中煮沸，饮用后可迅

速停止打嗝。

（摘自《家庭医药·新健康》）

松柏树原是寒带和高山生长的树木，形成了独特的御寒构造。松

柏树的叶一般都呈针形、线形或鳞片形，由于叶片面积小，因而水分不

容易蒸发散失。同时，松柏树叶片内水分少，又含松脂，当气温降低时，

可以很快地使细胞液浓度增大，增加糖分和脂肪以便防冻。即使在冬

季，松柏树也不会因缺水而干枯，保证了树木的生机永存。

林泉

第一个原因与鸡体内受

光控制的生物钟有关。在鸡

的大脑中央有一个叫松果体

的小腺体，它能够分泌褪黑

素。而褪黑素的功能之一就

是促进睡眠。但松果体的活

动是受光线影响的，只有处在

黑暗中，才能够分泌褪黑素。

要知道，大部分鸟类都是“夜

盲症”，鸡也不例外。在夜晚，

鸡只能安安分分地睡觉。当

早晨第一缕晨光洒向大地，受

到光线刺激的松果体就会抑

制分泌褪黑素，鸡也会随之醒

来，并用嘹亮的打鸣声来迎接新的一

天。

另外，在白天时，公鸡也会打鸣，

并且这与其在鸡群的地位有关。在

鸡群内部有严格的层次结构，最高地

位的公鸡在鸡群中享有特权，不仅可

以优先吃食、优先交配，甚至还包括

了优先鸣叫的特权。当黎明的第一

声打鸣响起，也是这只最高地位的公

鸡在群体内部宣示自己的地位，警告

外来的公鸡不要来这里抢夺自己的

食物和配偶。

沈艺娟

戒指最好
戴一戴摘一摘
为了手指的健康，戒指最好戴一

戴，摘一摘。因为随着年龄增大，人的

指关节会退化，并且逐渐变形变大，这

时戒指就可能会摘不下来。时间久

了，手指会因血液不流通而导致肿胀，

诱发手指疾病。所以，老年人如果发

现摘戴有困难，则不应再戴戒指。

还有一些人习惯睡觉时也戴着戒

指，这样也不好。人在早晨醒后可能

会出现轻度的浮肿，虽然浮肿的时间

不长，但如果晚上睡觉前不摘掉戒指，

那么就会因为清晨手指浮肿而卡住了

静脉，静脉血液流通不畅会造成肿胀，

这样很容易诱发手指疾病。

宫常酉

筷子是我们每天都入口的东西，

如果出现以下变化，别犹豫，赶紧扔

掉。

表面出现斑点，这时拿洗洁精

洗、热水烫、钢丝球刷都没用，换新是

唯一办法。

筷子出现变形、明显凹槽，这种

筷子更容易滋生微生物，也不方便夹

菜。建议竹筷、木筷3~6个月更换一

次。

三手烟或可在室内
停留200天

三手烟，指烟点燃后，残留在家具、衣

服、墙壁、地毯，甚至头发和皮肤等表面，

可停留很长一段时间的烟草残留物，含尼

古丁、重金属等多种有毒致癌物质。研究

显示，它甚至可以停留200天。

如受烟雾侵扰，回家后应马上换下衣

服。有小孩或孕妇的家庭，少接触吸烟的

人。多吃富含胡萝卜素及维生素C的新

鲜蔬果，有助清除烟进入人体后产生的自

由基。室内常通风、摆放绿植，必要时可

使用空气净化器。

徐红玉

频繁使用免洗
洗手液有风险

疫情影响下，大家都会经常使用免

洗洗手液和湿纸巾，从而降低患病风

险。然而，最近一位来自国科大杭州高

等研究院95后硕士发表的论文指出，人

们因频繁使用而接触到一些较为持久的

抗菌成分，也可能带来新的健康风险。

人们可能不知道，部分洗手液中含

有对人群产生健康风险的抗菌剂，如三

氯生。

该论文以三氯生为研究对象，首次

评估了洗手液中的抗菌剂通过手口暴露

带来的潜在健康风险，为解开谜团提供

了参考。据介绍，洗手液中的三氯生曾

是国际公认的高效广谱杀菌剂，有着广

泛应用。然而，有研究表明，三氯生具有

扰乱生物体代谢的负面效应，具有潜在

的致癌风险。处于身体生长发育关键阶

段的儿童，更容易受到三氯生影响，过量

的三氯生可导致儿童内分泌失调，或者

肥胖等疾病。

研究结果显示，使用免洗洗手液的

中国儿童，有9.90%摄入三氯生超出安全

阈值。文章还表明，手口接触是三氯生

最重要的暴露途径。并且，使用需洗洗

手产品的人群，三氯生暴露量远低于使

用免洗洗手产品的人群。

郑琳

绵绵的雨落声、轻柔的海浪声、

木柴噼里啪啦的燃烧声……伴着白

噪音入睡已经成了不少年轻人的睡

眠习惯。白噪音真能让人在每个辗

转难眠的夜晚睡个好觉吗？事实并

非如此。

白噪音是由人耳可听到的 20~

2000 赫兹的声音构成，功率谱密度

分布是均匀的，大脑可以很快适应

白噪音的存在。有研究发现，白噪

音缩短了部分人的入睡潜伏期，可

以解决他们的入睡困难，但会增加

夜间觉醒次数和时间，改变睡眠结

构，并不能真正改善睡眠质量。短

期可以尝试，但长期借助白噪音入

睡并不可取。

不仅如此，过大音量的白噪音还

可能损害听力和认知功能，掩盖耳

鸣，甚至损害心脏健康。

（摘自《中国家庭报》）
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白噪音助眠不科学

筷子出现这些变化要扔掉

跳操虽好，但别盲目开练


