
研究：长跑前拉筋或没用

在进行运动前的准备运动中，
拉伸肢体是必不可少的动作。然而
在长跑这个项目上，拉筋对预防受
伤的作用存在争议。华盛顿大学的
运动医学专家丹尼尔·佩雷尔医生
对 2729名跑步爱好者进行研究发
现：跑步前拉伸股四头肌、膝后腘绳
肌腱、小腿、跟腱 3至 5分钟的人与
没有拉筋的人相比，受伤的机会没
什么差别，均为16%，但原来跑步前

有拉筋习惯的人若改成不拉，
跑步受伤机会暴增40%，而原
来不拉的人突然改成拉筋，受

伤机会暴增30%。此外，
受伤者的风险因素
还有旧伤和肥胖。跑
步受的伤有腹股沟
拉伤，以及足部、踝

部、膝部损伤，但拉不拉筋对受伤没
什么影响。

专家认为，在运动前后进行拉
筋是有好处的。平时身体活动的幅
度不大，但进行比赛等剧烈运动时
幅度会变得很大，特别是球类、体操
等项目。尽量拉伸肩膀等关节，以及
拉下肢的腘绳肌、腓肠肌等，可保持
各关节具有最大的运动范围，运动
时就不容易损伤。

近年来兴起“拉筋拍打健身”，
支持者鼓吹此法能医百病。王文称，
拉筋顶多算一种基本运动，例如肩
周炎的患者关节很紧，适当拉开可
以保持运动幅度，进行拉筋也没有
害处，但这些动作并不能医百病。

瑜伽：磨损关节软骨

拉筋做得最多的莫过于瑜伽。
有研究认为，瑜伽拉伸可造成颈动
脉撕裂、脊柱椎间盘突出、肩袖损
伤、神经节囊肿、脊柱压缩、椎动脉
壁剥离、颈部过伸等。美国关节镜与
运动医学研究所骨科医师杰弗里·
哈尔布雷希特警告，无论是瑜伽的

“菜鸟”还是“老手”，都会遇到受伤。
专家称，如果瑜伽追求达到高

难度的动作，超出了关节的生理承
受的范围，相当于玩杂技，就会有

害，可能导致关节半脱位甚至滑脱，
关节囊过度松弛，反复做瑜伽动作
还可造成关节软骨磨损。

双盘：当心发生血栓猝死

不少人热衷于“双盘修炼”，即
长时间保持两个下肢盘腿坐的姿
势。一般人练一会双盘就会酸痛难
忍，但长期坚持下去者可以拉松下
盘筋骨，据说会“把经络全部打开”、

“肾气充足”、“百病不生”。不主张长
时间盘腿，因为生命在于运动，静坐
是没有意义的，而盘腿不是正常的
功能位，关节受力不均匀令膝盖内
侧磨损加大，还可引起关节僵硬疼
痛。他特别反对 60岁以上的老人练
双盘，因为他们的血管中血流本来
就慢，血管壁弹性又差，容易造成下
肢深静脉栓塞，血栓脱落跑到心脏、
大脑可发生猝死；还有的人因为糖
尿病等形成了血管粥样硬化，双盘
时可诱发严重的动脉闭塞。

建议站着“打坐”对身心更有好
处：踮起脚尖，大腿肌肉收缩以提起
波罗盖，挺胸收下腹，尽力坚持一段
时间放下来，这样练习的好处是令
小腿、大腿、下腰部肌肉都有收缩，
对腰腿痛和膝关节痛的患者都有好
处。
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女孩步入青春期后，身体和
心理上都会出现一系列的变化，
乳房开始发育，初潮来临，脸上出
现青春痘……在人们看来，这些
符合正常的人体规律。然而，专
家指出，某些青春期异常特征有
可能是糖尿病的信号，因为糖尿
病是一种内分泌代谢性疾病，内
分泌环境的改变与身体的血糖代
谢间有着密不可分的关系。

有这样一群女孩深受青春痘
的困扰，还有的面部总是油光光
的，油脂分泌异常旺盛。医生提
醒，若脸上的青春痘比较严重或
久治不愈，要考虑做胰岛素的测
试，因为除了雄性激素分泌增多
会引起青春痘之外，胰岛素分泌
或作用的异常会造成内分泌紊
乱，也可能导致青春痘的滋生。
若测试结果为胰岛素作用异常，
这样的女孩以后得糖尿病的风险
可能会更高。

对于这样的女孩，医生建议
饮食上少吃高脂肪、高糖、辛辣、
油煎的食品，少喝白酒、咖啡等刺
激性饮料，多吃蔬菜、水果，多饮
白开水，少喝饮料。坚持多做一
些室内的大幅度运动，以加快血
液循环，促使体内的废物及时排
出体外，使皮肤在不断的出汗过
程中保持毛孔通畅，随后及时加
以清洗。此外，还要定期查血糖，
以防疾病在不经意时出现。

脸泛油光
要防糖尿病

健康食疗
让你拥有迷人玉颈
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拉筋不当 伤关节甚至猝死

中医讲究“药食同源”，是
有道理的。食物除了维持人体正
常的生理机能外，还有你意想不
到的药疗功效。有些食物可治病
防病，强体健体。下面为您介绍
能当药吃、能祛病的9种食物。

菠菜：保护前列腺。菠菜的
养生功能不胜枚举，比如保护视
力、预防前列腺癌、结肠癌和乳
腺癌;预防心脏病、中风和痴呆;
降血压、抗感染、促进骨骼健康
等。新鲜菠菜应该成为餐桌上的
常客。

胡萝卜：有效对抗肺癌。富
含类胡萝卜素的饮食能降低膀胱
癌、宫颈癌、前列腺癌、喉癌和

食道癌的风险。除了防癌，胡萝
卜的营养素还能增强免疫力，促
进耳朵、眼睛和肠胃的健康。

洋葱：减少过敏。经常食用
洋葱的人，前列腺癌、食道癌、
冠心病的死亡率均有所降低。洋
葱还含有能降低胆固醇和血压的
硫化物及预防骨质流失的缩氨
酸。洋葱所含的天然抗组胺物质
槲皮素减少感染，缓解过敏症
状。

西兰花：中和致癌物。西兰
花的植物素能够中和致癌物，加
速身体排毒。研究证实，西兰花
可减少20%的心脏病风险。

豆类：预防乳腺癌。豆类能

降低胆固醇、稳定血压和胰岛素
分泌，还能促进消化系统健康。
哈佛大学公共健康医学院的研究
人员发现，每周最少吃两次大豆
制品的女性，乳腺癌风险降低24%。

猕猴桃：降胆固醇、降血
压。猕猴桃中矿物质、维生素和
植物营养素的有机组合能预防心
脏病、中风、癌症和呼吸疾病。
猕猴桃具备天然的血液稀释功
能，能减少血液凝块的形成，降
低胆固醇和血压。

樱桃：减少痛风。樱桃里的
槲皮素、鞣花酸能抑制肿瘤生
长，花青素则能减少痛风的发病

几率。樱桃上市时可多买
一些冷冻起来，营养依
然能够百分之百保留。

洋白菜：修复消化性
溃疡。洋白菜富含维生素C和维生素 K，是修复消
化性溃疡的天然药物，预
防血管中斑块的形成。洋白
菜外层叶子的钙含量比内层叶
子多1/3。

豆瓣菜：预防癌症和黄斑变
性。豆瓣菜能预防癌症和黄斑变
性，增强免疫力。它富含的植物
素能保护健康细胞不受致癌物影
响。如果条件允许的话，可以每
天吃，而且最好生吃。

提醒：健康的饮食才是
我们身体健康的重要保证，健康
的饮食习惯也需要我们日积月累
的养成。要牢记饮食健康是我们
身体健康的重要环节。

药食同源 注意9种食物绝对能当药吃

爱吃薯条是最容易损
伤大脑的，薯条是很多人都
非常喜欢吃的，特别是小朋
友。那么吃薯条有哪些危害
呢?美国研究人员发现，可
乐、薯条等垃圾食品不仅腐
蚀牙齿、增加腰围，还有损
大脑，加速大脑老化，而富
含维生素的食物和鱼则能
延缓大脑萎缩，有助预防老
年痴呆症。

美国研究人员分析了104名、平均年龄 87岁的健
康老人血液样本。

他们发现血液中维生
素B族、C、D和E水平较高
的老人，在记忆力和思维测
试中表现更佳;血液中欧米
茄-3脂肪酸水平高的志愿
者，测试得分也较高;得分
最低的老人血液中反式脂
肪酸较多。

反式脂肪酸又名反式
脂肪，一般由植物油经氢化
技术处理后产生。含有反式
脂肪的油可延长食品保质
期，改善食品口味，因而常
见于蛋糕、饼干、油炸食品
等加工食品中。

研究人员随后扫描 42
名老人的大脑。结果显示，
血液中维生素和欧米茄-3
脂肪酸水平高的人大脑容
量更大，而血液中反式脂肪
高的人脑容量小。

健康食品延缓萎缩

研究人员之一吉恩·鲍
曼的话表示：“显而易见，反
式脂肪不仅有害心脏，也有
损大脑。”先前研究结果显
示，反式脂肪会提高人体内

“坏”胆固醇水平、阻塞动
脉、增加人患心血管疾病的

风险。
鲍曼说，令人“非常激

动”的是，人们或许可以调
整饮食结构，从而延缓大脑
萎缩，保持思维敏捷。不过，
这项结果需要进一步确认。

专家提醒：食用多种水
果、蔬菜和鱼，摄取维生素
等营养成分，很可能保护你
的大脑，让它更好地工作。

爱吃薯条最容易损伤大脑

在日常生活中大多数的女
性都很注重面部的皮肤，而忽略
了颈部皮肤，这样就会使颈部和
面部形成鲜明的对比，给人一种
异样的感觉，那么怎样才能让颈
部也变得更加迷人呢，下面我们
一起来看一下：因为颈部的皮肤
与脸部相比，缺乏较厚的脂肪
层，再加上血液循环较差，很容
易造成颈肤糙黑松驰，产生皱
纹。不过，采用有效的食疗，可以
使糙黑的颈部变为迷人的玉颈。

核酸是首选的营养食品，女
性每日服用核酸 800mg，1个月
之后，颈部皮肤会变得白嫩诱
人。富含核酸的食物有鱼、虾、酵
母、肝、蘑菇、木耳、花粉等。米粥
是美颈的传统膳食，红枣、粟米
具益气养血、润肤丰肌的功效，
适用于脾虚血弱所致者。

拉筋、拍打的锻炼方式很受人们欢
迎，不仅是体育运动的热身准备，还衍化
成专门的健身法门，例如瑜伽、双盘等。
然而有研究发现，拉筋对长跑项目并无
预防受伤的作用，而运动医学专家指出，
一些不合理的拉筋动作可造成关节磨
损、脱位，甚至产生血栓而导致猝死。

1、容易消化。白米熬煮温度超过 60摄
氏度就会产生糊化作用，熬煮软熟的稀饭入
口即化，下肚后非常容易消化，很适合肠胃
不适的人食用。

2、增强食欲，补充体力。生病时食欲
不振，清粥搭配一些色泽鲜艳又开胃的食
物，既能促进食欲，又为虚弱的病人补充体
力。

3、防止便秘。稀饭含有大量的水分，
平日多喝粥，除能果腹止饥之外，还能为身
体补充水分，有效防止便秘。

4、预防感冒。天冷时，清早起床喝上
一碗热粥，可以帮助保暖、增加身体御寒能
力，能预防受寒感冒。

5、防止喉咙干涩。对于喉咙不适、发
炎疼痛的人，温热的粥汁能滋润喉咙，有效
缓解不适感。

6、调养肠胃。胃功能较弱或溃疡患
者，平日应少食多餐、细嚼慢咽，很适合喝
稀饭调养肠胃。

中医专家提醒：喝粥可以延年益寿，五
谷杂粮熬煮成粥，含有更丰富的营养素与膳
食纤维，对于年长、牙齿松动的人或病人，
多喝粥可防小病，更是保健养生的最佳良
方。

秋季经常喝粥的六大好处


