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每到傍晚，社区里、广场上、小区花园中都
会准时响起悠扬的音乐声， 一群老人随着音乐
舞动。跳“广场舞”既养身又怡情，但如果老年朋
友们盲目地“跟风”跳，就有可能得不偿失。

哈尔滨医科大学第四医院骨科专家张军副
教授介绍，跳舞时心跳、血流加快，呼吸加深，还
能促进其他器官的代谢。但是，很多老人觉得广
场舞运动量小，多跳一会儿才有效果，因此跟着
舞群从头跳到尾，算下来，有的甚至会跳上两个
多小时。对此，专家认为，老人运动时间过长，会
促使身体释放大量激素来分解蛋白， 补充过度
运动的能量需要，加快器官衰老。若超出心脏负
荷能力，还会造成心脏功能衰退，反而有害身体
健康。

建议锻炼总时间以不超过
60

分钟为宜，这
60

分钟要合理分配： 跳之前要先做
5~10

分钟
简单的拉伸肌肉和韧带的热身运动；最多跳

40

分钟，强度以脉搏
120~140

次
/

分或轻度出汗为
准；跳完后原地歇

10

分钟左右，可做些动作缓
慢、放松的整理运动，不要直接回家，否则会影
响大脑氧的补充和静脉血回流，使血压降低。此
外， 老年人跳广场舞， 应尽量避免大幅度的扭
颈、转腰、转髋等动作。 跳舞时穿吸汗的棉质衣
服，同时最好额外带件外套，以防出汗后受凉。

（据《西宁晚报》）

婴儿爱“吃手”

是智力发展信号
很多出生两三个月的婴

儿，最爱做的事情是“吃手”，爸
爸妈妈为了改正婴儿的这一
“坏习惯”煞费苦心。 南京市妇
幼保健院儿保科池霞主任医师
指出， 婴儿时期吮吸手指是婴
儿智力发展的一个信号， 是婴
儿进入手指功能分化和手眼协
调准备阶段的标志之一， 家长
不必过多干涉。

新生儿长到两个月至三个
月时，随着大脑的发育，婴儿逐
步学会两个动作： 一个是用眼
睛盯着自己的手看， 另一个便
是吮吸自己的手指。 对于他们
来说，吮指是一种学习和玩耍。

从笨拙地吮吸整只手， 发展到
灵巧地吮吸某一个手指， 这说
明婴儿支配自己行为的能力大
大提高。吮吸手指动作，促使婴
儿手、眼协调行动，为

５

个月左
右学会准确抓握玩具打下了坚
实的基础。

另外， 这一时期的婴儿主
要是通过嘴来了解外界， 婴儿
认为手也是外界的东西， 所以
总爱将它塞进嘴里吮吸感知。

通常情况下， 随着婴儿动
作的迅速发展， 他们逐步学会
自由地坐、爬、站等，手指的动
作也愈加精细， 当长到能单独
玩玩具的时候， 孩子吮吸手指
的现象自然会大大减少。

此外， 细心的父母可以发
现，孩子在吮吸手指时，通常非
常安静，不哭也不闹。 实际上，

有时婴儿还以吮吸手指来稳定
自身的情绪， 这说明婴儿吮吸
手指对他们的心理发育也起着
重要的作用。 因此对于婴儿吮
吸手指，父母不必焦虑烦恼，更
不用强行制止。 如果孩子的行
为实在过于频繁， 父母可以经
常对孩子的小手进行抚摩、摆
动， 以转移其吮吸手指的注意
力。

家长需要做的是保持婴儿
小手干净， 保持婴儿口唇周围
清洁干燥以免发生湿疹。 但如
果孩子一岁以后甚至到了三四
岁仍然经常吮吸手指， 就可视
为一种不良行为， 此时家长需
细心了解形成原因并耐心纠
正。 （据新华网）
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6个生活习惯致白领患癌
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爱喝滚烫水
爱喝滚烫茶， 容易罹患食道

癌。 原因就在于，滚烫的水会烫伤
食道黏膜，引发口腔黏膜炎、食管
炎等，时间久了，可能发生癌变。

专家建议，食物或饮料如果觉
得烫，千万别性急往下咽。 带馅儿
的食物可能外面不烫里面烫，吃的
时候尤其要当心。喝热饮千万不要
用吸管。

熬夜不睡觉
无论是为了加班熬夜，抑或为

了玩乐熬夜，都会增加癌症患病风
险。 熬夜一方面会造成生物钟紊
乱，另一方面，夜间灯光会破坏人
体褪黑素形成，而这是保护人体免
疫功能的重要一环，缺少它容易让
白血病、乳腺癌、前列腺癌等找上
门来。

专家建议，熬夜最好不要超过
12

点。 如果加班到凌晨，最好找
一间窗帘有遮光布的房间睡觉，

漆黑的环境有助于身体中褪黑素

的生成。

蔬果吃得少
爱吃肉食，少吃蔬菜，不但容

易引起肥胖，还会诱发癌症。 老不
吃蔬菜水果，一方面会因为膳食纤
维摄入不足而增加患结肠癌的风
险；另一方面会因为缺乏维生素而
诱发胃癌、肺癌等癌症。

专家建议， 要保证身体需要，

每天应吃
400

克以上的蔬菜，吃肉
不要超过

75

克， 体积相当于一副
扑克牌大小。粗茶淡饭才是远离癌
症的最好办法。

不爱运动爱坐着
上班一坐就一天，回家陷在沙

发里不想动……千万别以为久坐
的危害只是伤颈椎、脊椎。 德国专
家指出，人体免疫细胞的数量随活
动量的增加而增加，久坐的人体内
免疫细胞减少， 大大增加患癌概
率；日本医学家发现，胃癌患者大
多平时吃得太饱和久坐不动；美国
研究表明，久坐的人比常运动的人

患结肠癌的可能性高
40%~50%

，

男性还易罹患前列腺癌。

专家指出， 工作每
2

个小时，

必须起来活动
15

分钟以上。

不用安全套
近年研究证实，人乳头瘤病毒

(HPV)

是宫颈癌的元凶，而这种病
毒的传播往往通过性行为。 因此，

尽量减少婚前性行为和婚外恋中
不安全的性行为，必要时使用安全
套，是保护女性减少宫颈癌风险的

一个重要方法。

常吸二手烟
除了众所周知的肺癌，吸烟还

会导致鼻咽癌、口腔癌、食道癌，甚
至膀胱癌、肾癌、胰腺癌和胃癌等，

可谓“一支烟在手，全身都遭殃”。

另外，研究表明，二手烟对身体的
危害比一手烟有过之而无不及。因
此， 最好赶紧掐灭手中的烟卷，离
烟雾越远越好。

（据新浪健康）

著名女诗人微博称“咳嗽疗癌法”

专家称属无稽之谈
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近日，某著名女诗人的一条关于“咳嗽治
癌”的微博引发热议，其在微博中称“一位患
癌女友不手术、不化疗、每天练功、吃素、晒太
阳， 每天咳嗽一会儿， 终于将癌肿块分次咳
出”。 对此，北京大学肿瘤医院胸部肿瘤内二
科聂�医师提醒，咳出肿瘤组织确有其人，但
这并不代表咳嗽可以治癌，相反，很多如咳嗽
等所谓的治癌秘方都是无稽之谈。

咳嗽治癌无科学依据
尽管的确有癌症患者曾经咳出肿瘤组

织， 但是，“咳出肿瘤组织未必就是好现象”。

聂�一句话否定了所谓的“咳嗽治癌说”。 在
他看来，“咳嗽治癌” 能引起众人兴趣正是因
为人们对癌症治疗的恐惧， 也迎合癌症患者
为了避免手术、放疗、化疗等而盲目追求各类
偏方的心理。

此前， 曾有媒体报道英国一位女子咳出
了肿瘤组织。聂�介绍，去年在北京大学肿瘤
医院也的确有一位患者咳出了一些东西，后
经检验为肿瘤组织。然而，咳出肿瘤组织并非
像很多人所想的那样———咳出来就可以治愈
癌症，他强调，有些时候，将肿瘤组织咳出来，

可能在预示肿瘤已经进展增大， 而这绝不是
好的征兆。

即便肿瘤未发生转移， 将肿瘤组织咳出
来也不一定意味着可以治愈癌症。聂�表示，

肿瘤并非那么简单的东西， 咳出来就全部清
除癌细胞了，很多时候，咳出来的可能只是其
中的一部分， 而肿瘤在器官组织内的根基仍
然存在，必须依靠规范的手术治疗才能去除。

“如果有癌症患者盲目跟随咳嗽治癌的
方法，每日主动咳嗽一会儿，可能不仅无法咳
出肿瘤组织，相反还会贻误疾病的治疗时机，

在原来就有肺部其他问题的患者身上， 长期
主动强烈的咳嗽也许还将出现并发症”，聂�
强调，迷信咳嗽治癌是“纯医盲”的表现，癌症
患者切不可轻易尝试。

“辟谷饿死癌细胞”不靠谱
除了“咳嗽”这一所谓的“治癌奇招”外，

女诗人在微博中还强调治癌方法中的一项重
要原则是“吃素、避免动物蛋白”。 对此，聂�
也并不认可。

他表示，在西医看来，食物主要分为蛋白
质、脂肪和碳水化合物几类，而这些都是人体

所必需的，尤其是蛋白质，否则机体就无法维
持生命所需的新陈代谢。

除了如腌制食物等公认的有潜在致癌风
险的食物外，一般来说，对于大多数肿瘤患者
来说，饮食并无特别要求。 当然，比如乳腺癌
患者等要吃低脂食物这也是众所周知的，但
并不意味着要完全杜绝动物蛋白。

此外，有些人还信奉所谓的“肿瘤细胞可
能被饿死”的说法，认为节食、禁食即所谓的
“辟谷”可“饿死肿瘤细胞”。专家强调，这一说
法更无科学依据， 当身体摄入的能量严重不
足，所谓“肿瘤细胞被饿死”的同时，患者先已
饿得奄奄一息，耽误了正规的治疗，甚至死得
更快。

治疗癌症需个体化
聂�强调， 肿瘤是需要非常专业化治疗

的疾病，每种肿瘤的诊治方式都不同，即便是
同种肿瘤，从早期到晚期，每个阶段的治疗方
法也不同，因此癌症患者切不可偏听偏信。

比如女诗人在微博中强调的“每日晒太
阳”“不要迷信手术和放化疗”。 聂�表示，谈
及晒太阳，也要掌握好度才行，比如恶性黑色

素瘤， 过多暴露在太阳下正是这一疾病的患
病高危因素。

而手术、放疗、化疗则是治疗癌症的基本
手段，有些肿瘤需要手术治疗，而相当多的肿
瘤则依靠手术、 化疗及放疗的科学联合治疗
才能达到令人满意的缓解， 因此也不能盲目
排斥其中某一治疗手段。 （据《京华时报》）

老人跳广场舞

40分钟就够


