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有朋友说因为宅家太久忘记管理身材，从前的衣服再

穿已经变得紧绷绷。

肥胖不只是影响体型和容貌，还会増加高血压、糖尿

病、血脂异常、冠心病、动脉粥样硬化、缺血型卒中、内分泌

相关的癌症及消化系统癌症、内分泌及代谢紊乱、胆结石、

脂肪肝、骨关节病和痛风的患病风险。

不健康的减肥方式往往适得其反，那么该如何健康地

预防肥胖呢？

其实，减肥就是“管住嘴，迈开腿”。进食量和运动量

是平衡健康体重的两个主要因素，食物提供能量，运动消

耗能量。如果进食量过大而运动量不足，多余的能量就会

在体内以脂肪的形式积存起来，体重就会增加，甚至造成

超重或肥胖。所以，应保持进食量和运动量的平衡，使摄

入的能量既能满足身体需要，又不会造成体内能量过剩，

从而使体重维持在适宜范围内。

控制饮食
1.超重肥胖者应使每天膳食中的能量比原来减少约1/3；

2.限制和减少能量摄入应以减少脂肪为主。避免吃油

腻食物和过多零食，增加新鲜蔬菜和水果在膳食中的比重；

3.限制饮酒。因为每克酒精可提供2kJ（千焦）能量；

4.按照“合理饮食”内容要求做到合理饮食；

5.避免过度节食。防止产生神经性厌食症或在暴饮

暴食后自行引吐等心理和行为障碍。

积极运动
1.以减肥为目的的运动时间应比一般健身时间长一

些，每天应累计活动30～60分钟以上，每次活动时间最好

不少于10分钟；

2.肥胖者可根据减重需求咨询专业人员制订个体化

运动方案；

3.肥胖者体重负荷大，耐热性差，参加运动时应注意

避免运动损伤。 据《文摘报》

宅家变胖
看看健康减肥指南
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有研究表明，进食较多的精制白米容易

导致糖耐量受损，诱发糖尿病。为了防止糖

尿病的发生，我们每天是不是就不能吃米饭

了呢?

其实不然。上海交通大学医学院附属

第九人民医院内分泌科李琴博士认为，糖尿

病的发生是多种因素综合作用的结果，包括

遗传、环境等多个方面。光从吃白米饭的多

少就来判定患病风险的高低，未免有些武

断。其实多吃白米饭只是个诱因，远远比不

上肥胖、高油高盐饮食、缺乏运动的危害大。

每个人为了维持日常的活动量，无论是

卧床休息，还是忙碌工作，都需要一定的能

量摄入来维持。李琴说：“目前推荐日常能

量摄入一半来自碳水化合物，即我们常吃的

米、面、粗粮。这是因为每天需要的能量总

量一定，如果摄入碳水化合物少，就会增加

其他如脂质类、蛋白质类的摄入，反而会增

加心血管事件风险、肾脏负担等。一般我们

推荐每日主食摄入量女性约为200～250g，

男性约为300～350g。”

李琴表示，吃主食血糖容易升高，是因

为现在的主食都是精米精面多，吸收比较

快。她建议，糖尿病人可以选择一些粗粮，

如薏米、小米、玉米、燕麦、荞麦等混合米面

做成主食，而且尽量避免进食稀饭、糯米类

食品，如烧卖、粽子等。

据《新民晚报》

魏芳是一家企业的财务人员，因需要长

时间伏案工作，导致她颈背部经常疼痛。随

着时间推移，颈背部疼痛不但没有消失，反

而出现了头疼、头晕症状。经医生检查后确

诊，她患的是上交叉综合征。

上交叉综合征是指由于长时间伏案或

过度锻炼胸部肌肉（忽视了背部肌肉锻炼、

胸部肌肉拉伸练习等），造成相应部位肌肉

力量不平衡（主要指胸大肌过紧及收缩，菱

形肌和斜方肌中下束被拉长），导致头部前

倾（颈椎正常弧度减少或变直）、含胸（圆

肩）、驼背（胸椎曲度增加）、肩胛骨耸起等一

系列形体变化，进而导致颈肩部肌肉紧张酸

痛、头痛头晕、手臂麻木、呼吸不畅、心慌胸

闷、便秘等各种症状。长时间低头玩手机、

距离电脑屏幕过近等不良习惯很容易导致

上交叉综合征。

如果对上交叉综合征不加干预任其发

展，会导致颈椎过度前伸，压迫神经，引发头

痛，导致颈椎病。

为了纠正魏芳的体态问题，医生建议她

进行医学运动疗法（MTT），即运用科学的

运动训练和拉伸方法，平衡肌肉力量，使紧

张的肌肉得到放松，弱化的肌肉得到加强。

背阔肌拉伸。一只胳膊从头后弯曲伸

向另一侧，另一只手抓住腕部。身体分别向

两侧、向前倾，扭转，最大化地拉伸背阔肌。

胸肌拉伸。单侧手臂靠门框进行单侧

拉伸，然后进行对侧拉伸。

上斜方肌、胸锁乳突肌、肩胛提肌、斜角

肌拉伸。采取坐姿，一只手放在同侧臀部，

另一只手拉头部向对侧倾，感觉到颈部轻微

拉伸即可。

通过系统的运动疗法，大部分患者即可

消除症状。此外，还需在平时尽可能保持正

确的身体姿势，比如肩带缩回、下颌内收。

据《大河报》

口腔肿胀竟是结石惹的祸

听说过肾结石、胆结石、尿道结石，很少有人知道的是

口腔的唾液腺里也会出现结石。

唾液腺结石又叫涎腺结石，是常见的口腔疾病之一。人

体有三对涎腺，耳垂下的腮腺、舌下的舌下腺、颌下的颌下

腺，均开口在口腔，它们分泌唾液滋润口腔。一旦导管堵塞，

唾液不能分泌进口腔，会引起干燥，腺体肿胀、疼痛、发炎。

结石最“青睐”的涎腺是颌下腺，涎腺结石的形成一般与

异物、炎症、各种原因造成的唾液滞留等有关，也与新陈代谢

紊乱有关。当涎腺结石体积较小时，没有阻塞唾液流入口腔

的通道，可不发生任何症状，涎腺结石可能从导管口自行排

出。时间长了，涎腺结石体积增大，出现阻塞症状。进食时，

唾液分泌旺盛，唾液的通道被涎腺结石阻塞，速度变慢，分泌

不断增加，从而导致腺体压力增高，腺体肿大、胀痛。

细小结石可服药物促其自行排出，并发炎症时给予抗

生素控制感染。结石较大，且位于导管的前、中段者，应从

口内纵行剖开导管，摘除结石；颌下腺腺体结石不能从口

内剖开取石者，应作颌下腺摘除术。 据《大众卫生报》

静养不等于静止不动
老年人应该注重静养。很多老年人气

血不足，容易变懒，习惯天天躺着或者坐着，

这也不是健康的生活方式。静养的正确含

义应该是避免剧烈的运动和精神波动，代之

以舒缓流畅的运动，保持精神安逸。

据《老年日报》

锻炼后不要马上洗澡
运动后的一段时间内，机体皮肤、肌肉

血管显著扩张，毛孔增大，排汗增多。如果

此时洗热水澡，肌肉血管将进一步扩张，导

致心脏和大脑供血不足，引起血压下降，轻

者头晕不适，重者可能会虚脱。如果立即洗

冷水澡，会使肌肉中的血管立即收缩，回心

血量骤然增加，心脏负荷加重，造成心肌损

伤甚至心衰。运动后应等机体恢复到平静

状态或发汗停止再洗澡，水温以40℃左右为

宜，时间不宜过长。 据《保健时报》

久坐头痛当心上交叉综合征

联合用药对脑肿瘤效果更好
一项试验表明，与单独用药相比，联合

使用试验性抗癌药物TAK228和已有抗癌药

物曲美替尼，更能有效抑制儿童低级别胶质

瘤的生长。研究人员发现，两种药物合用使

肿瘤细胞生长减少50%，对两条信号通路的

活性抑制率超过 50%，并使细胞增殖降低

90%以上。这表明该疗法可以阻断肿瘤生长

所需的血液，从而“饿死”肿瘤细胞。

据《新京报》

美白养颜按揉四白穴
每天坚持用手指按压四白穴，然后轻轻

地揉3分钟左右，会使皮肤变得细腻、美白。

向前平视，沿瞳孔所在直线向下2厘米处，在

眼眶下缘稍下方能感觉到一个凹陷，就是四

白穴。 据《大河健康报》

牙龈暗红多为阴虚
阴虚是指由于阴液不足，不能滋润、不

能制阳引起的一系列病理变化及证候。阴

虚型体质人群的牙龈颜色表现为暗红色，临

床可见低热、手足心热、午后潮热、盗汗、口

燥咽干、心烦失眠、头晕耳鸣、舌红少苔、脉

细数等症，治以滋阴为主。 据《当代健康报》

为何一吃米饭血糖就升


