
美国科罗拉多大学研究人员提醒

爱喝酒多跑步，能护大脑
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“酒逢知己千杯少”，很多人明

明知道饮酒过量会伤身， 可还是难

以自控。 建议他们不防亡羊补牢一

下。据英国《每日邮报》近日报道，喝

酒后适当进行有氧运动，如慢跑，有

助于减轻酒精导致的大脑损伤。

美国科罗拉多大学研究人员选

取了

60

名志愿者，详细调查了他们

喝酒的频率、平均饮酒量、对喝酒的

自我控制程度， 以及平常是否参加

体育锻炼等信息。随后，研究者对其

进行了大脑核磁共振扫描 。 结果

显示 ，大量饮酒可能导致大脑受

损 ，而有氧运动则会在一定程度

上削弱这种损伤。具体来说，与经常

喝酒并且不爱运动的人相比， 爱喝

酒但经常参加锻炼的人， 大脑健康

状况更好。也就是说，有氧运动有助

于缓解饮酒对大脑的伤害， 且这种

关联在大脑白质 （大脑内部神经纤

维聚集的地方， 发生损伤可能导致

健忘、个性改变等症状）中表现更为

显著。

发表在《酒精中毒：临床与实验

研究期刊》的这项研究表示，长期大

量饮酒可能使大脑发生类似于老年

人神经功能衰退一样的损伤。 而有

氧运动通过改善大脑的供血、 新陈

代谢等，可能起到保护作用，甚至逆

转或预防酒精对大脑造成的损伤。

因此，喝酒后不妨跑跑步，尽量减轻

酒精的损害。

(

彭德兴

)
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“饭后百步走，活到九十九”

这句流传久远的俗语是被人们

广泛接受的养生观，但饭后怎么

走才健康，可是大有讲究。

北京中医药大学东直门医

院推拿科副主任医师王永学告

诉记者，中医有“以动助脾”的养

生观念，饭后散步有助于加强脾

胃功能、促进消化。 但“饭后”并

非指吃完饭立刻就开始散步，而

是要休息至少

10

分钟再进行，

若吃得过饱则需适当延长休息

时间，并且饭后半小时内不能做

剧烈运动。

著名医学家孙思邈在其所

著的《千金翼方》中记载：“平日

点心饭后， 出门庭行五六十步，

中食后，行一二百步，缓缓行，勿

令气急。 ”王永学提醒大家，这句

话中需要注意的是“缓行，勿令

气急”这几个字，也就是说餐后

散步一定要慢走，不能着急。 饭

后散步宜缓步慢行，走一两百步

后需要适当休息，走路的速度适

合控制在每分钟

30

步左右。 如

果一个人长期在饱食后立即散

步，或散步时步速过快，走的时

间过长， 极易造成消化不良、胃

下垂等。

王永学还对人们餐后散步

的具体方式提出了一些意见。他

说，现在很多散步的人喜欢边走

边拍打身体或按摩腹部，这种方

式更适宜晨起锻炼的老年人，如

果是餐后散步，会让被拍打的器

官受到刺激，人体过于兴奋而不

利于晚上的睡眠。散步时有规律

地伸伸胳膊、打打拳可以让疲劳

的肩、颈、肘等部位得到充分锻

炼，但动作幅度不宜过大。

王永学认为，目前风靡的倒

走式散步并无特殊功效，由于背

对前进方向，或多或少还存在一

些安全隐患；习惯于散步时听音

乐的人， 应选择轻柔舒缓的乐

曲。饭后散步最好能和家人或朋

友一起，心情放松了，锻炼效果

也更佳。

(

据《生命时报》

)
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小叶是个爱美的女孩， 经常穿

一些大领子的

T

恤衫、 吊带裙，把

修长、 白皙的脖子展示出来。 可最

近，她总感觉头晕、恶心、不愿睁眼，

有时一转头便突然感觉天旋地转。

不得已去看医生， 经过一系列检查

后， 医生告诉她一个出乎意料的结

果：她的头晕是脖子受凉引起的。

在神经内科， 每天因头晕就诊

的人达到门诊量的

1/3

。 有的头晕

一闪即逝，让人并不在意；有些则持

续难消，多数情况下，人们首先想到

的是心血管或神经系统出了问题。

事实上，颈椎病变、颈部受凉、颈部

肌肉劳损等，也可能引起头晕。

穿衣太少、空调直吹、开窗睡觉

等，都可能使颈部受到冷刺激，导致

局部血管收缩， 颈部和肩膀血液循

环受影响， 时间长了可能使颈部肌

肉持续痉挛、收缩，加重血流循环障

碍， 甚至导致脑供血不足， 产生头

晕、眼花、记忆力下降等。 此类患者

通常同时伴有颈椎后肌肉明显隆

起，感觉脖子发紧、僵硬，按压有痛

感，且局部皮温发凉等症状。除着凉

外，长时间面对电脑、低头玩手机等

不良习惯，也会让颈椎不堪其累，很

容易引起病变，导致头晕等不适。

因此，建议大家爱美的同时，别

忘在随身的包里带一小块围巾，以

便早晚天凉时保护颈部； 尽量避免

在午夜、凌晨洗澡，以防受潮受风；

低头工作

1

小时

~2

小时后习惯性

抬抬头，或起身走走，让颈肩部放松

5

分钟

~10

分钟；如果条件允许还可

以站立着做全身颤抖运动， 把自己

想象成一根弹簧， 全身最大限度地

放松，包括头颈、胸部和腰部；若颈

部酸痛， 可用力按摩揉搓后颈部肌

肉，直到感觉肌肉明显变软、皮肤发

热为止，疼痛可以暂时得以缓解；但

如果仍然经常头晕，则应及时就医，

以便早诊、早治。

(

第二炮兵总医院

神经内科副主任医师 霍云霞

)

半躺椅子中 窝在沙发里 久坐马桶上

贪图舒服姿势可能伤身
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窝在沙发里看电视 、 半躺在办公椅上玩

电脑……很多人都“享受”过这样的经历。 殊不

知，有的舒服姿势却会付出健康的高额资本。

半躺在椅子上工作。不少人喜欢半躺在办公

椅上看资料、打字等，一坐几小时不动。 但是，这

会让颈、肩、背部肌肉和韧带长期受力，发生劳

损。

因此，工作半小时要起身走动一下；办公时

可在腰背部放一个卷起的毛巾或者靠垫，以减轻

腰椎负担； 久坐时可以用脚做踩踏缝纫机的动

作。

蜷缩沙发看电视。拿起遥控器往沙发上一蜷

看喜欢的电视，或者躺在床上“秉烛夜读”，是很

多人的最爱。 但这样的放松可能挤压内脏，造成

呼吸不顺、消化不良，还可能导致腰肌劳损等。

休息时，最好选有靠背的硬沙发，看电视时

在腰部加上个靠枕。尽量不要在沙发上使用笔记

本电脑，不要在床上看书。

马桶当“座椅”。 如今，越来越多的人喜欢边

上厕所，边玩手机或电脑，悠闲享受“厕所时光”。

这样做可能导致肠道压力减小， 甚至诱发便秘。

长时间坐在马桶上，还会使下肢静脉血液回流受

阻，引起痔疮等疾病。

因此， 如厕时间最好控制在

5

分钟以内，尽

量避免看书等。 便秘的人可以放个小板凳，如厕

时将脚垫高

8

厘米

~10

厘米。

站着歪七扭八。 有些人站的时候也要讲“个

性”，比如倚靠在墙壁、护栏上，不停摇摆着身子

等。 一肩高一肩低的站姿，很容易使肌肉僵硬酸

痛，甚至影响心肺功能。

站立时最好腹部微微收紧、 下巴稍回缩，重

心稍微向前。 长时间站立时可将一只脚踏在

10

厘米左右的台阶上，双脚交替休息。

走路含胸驼背。含胸驼背、脚掌拖着地走，会

让人们短时间感觉到“舒服”，但时间一长，这种

方式最容易带来疲劳感，甚至压迫心肺。

因此，走路要抬头挺胸，双眼平视，脚尖向正

前方，自然迈步。如果是散步，还可以同时适当揉

耳朵、拍手臂等，以促进全身血液循环。

(

武汉市中心医院康复科主任 马朝阳

)

头屑厚查免疫 脱发多调激素

身体不好，头发会报警
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提到头发， 多数人首先关注的恐怕是发型是否美

观。 事实上，头发跟指甲、皮肤一样，也是我们身体的延

续，美国“大自然母亲”网站

8

月

15

日刊文提醒，头发的

变化也能暗示一些疾病征兆。

光泽变差可能甲减。 如果原本厚密、润泽的头发变

得又细又软、失去光泽，首先可以看看，生活中是否接触

了可能损伤头发的物质，比如经常到用次氯酸消毒的泳

池里游泳、染发烫发等。排除了这些因素之后，头发光泽

差可能提示甲状腺功能低下，身体代谢速度减慢。 如果

同时伴有突然体重增加、不明原因的疲劳、怕冷等，就更

要警惕甲状腺功能减退了，建议及时检测甲状腺功能。

大量头屑免疫受损。 正常的头皮屑，很容易通过使

用去屑洗发水、勤洗发等日常保养方法去除。但是，如果

头屑变厚、变硬，像脱落的皮肤一样堆积成层，则要当心

是否有免疫系统疾病。 比如银屑病（俗称“牛皮癣”），它

会使表层皮肤增生活跃，加速脱落。 此外，多发性硬化

症、克罗恩氏病等自身免疫性疾病，也会出现类似问题。

脱发严重压力太大。 普通人每天大约掉

100~300

根毛发，这种脱落并不会导致头发变薄。但是，如果头发

明显变稀薄，或者出现成块的大把脱落，则要引起重视。

压力过大是最常见的脱发原因，比如遭遇失业、婚姻危

机等。此外，多囊卵巢综合征、垂体瘤等可能导致激素失

衡的疾病，服用某些药物（如避孕药、抗抑郁药等），也可

能引起脱发。

头发变脆营养不良。 头发干燥、变脆，或者分叉严

重、一碰就断，也是需要重视的健康信号。由于头发主要

由角质蛋白组成，这很可能意味着你的身体没有摄入足

够的蛋白质或营养成分流失过度， 需要及时补充营养。

此外，缺乏某些维生素、甲状腺功能减退、肾功能不全

等，也可能导致头发营养不足，变得脆弱易损。 严重时，

最好找医生咨询一下。

(

代玉珊

)
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