
时尚养生 2019年8月23日 星期五
编辑/版式：梅杰 E-mail:ttb0571@163.com4

当下，近视人群越来越多，眼镜

的需求越来越旺盛，然而这个架在鼻

子上的框框影响到了美感，隐形眼镜

便悄然而生。随之而来的，可能不是

便捷，不是美丽，而是健康的隐患。

不久前，就有人戴隐形眼镜出了

问题。一位 29 岁的英国男子从 2013

年开始佩戴隐形眼镜，他早上醒来

后，会戴上隐形眼镜去健身房锻炼，

在结束锻炼后会戴着隐形眼镜去淋

浴，然后再去上班。直到 2018 年，他

的眼睛有些不适，随后被诊断为棘阿

米巴角膜炎，这是一种罕见的角膜寄

生虫感染性疾病。确诊后，该男子开

始用药水进行治疗，并接受了 2 次手

术，可右眼仍旧永久性失明了。

棘阿米巴虫是一种单细胞变形

虫，常见于水、土壤、空气中，佩戴隐

形眼镜的人如果用自来水清洗隐形

眼镜，或者戴着隐形眼镜游泳或淋

浴，就会面临感染风险。

没有佩戴隐形眼镜的普通人在游

泳、洗澡时眼睛也会进水，为什么没有

感染呢？专家解释说，这种寄生虫对

隐形眼镜表面有特殊的亲和力，意味

着隐形眼镜是它的“家”。如果水中有

这种寄生虫，那么隐形眼镜就可能将

它们传播输送到眼睛中。

除了淋浴，在其他时间也不建议

一直佩戴隐形眼镜。我们的角膜是

需要“呼吸”的，即便镜片的透氧性再

高，覆盖在角膜上也会阻碍眼睛对氧

气的“吸入”，长时间佩戴隐形眼镜会

导致角膜缺氧，如果有病毒或细菌存

在，将可能引起角膜炎，甚至角膜溃

疡，后者是佩戴隐形眼镜的严重并发

症之一。

29岁男子洗了个澡右眼失明

别让隐形眼镜成为健康隐忧
本报综合报道

很多人喜欢每天找个时间盘腿

坐一坐，他们认为这样有利于身体健

康，而有些人对此持怀疑态度，觉得

盘腿坐对身体有害。究竟孰对孰错？

其实，盘腿坐对于武术、气功、瑜

伽爱好者来说，只要善于利用，是对

身体有一定好处的。练习“莲花式”

打坐，可以增加踝部、膝部韧带的柔

韧 性 ，在 运 动 的 时 候 可 以 减 少 损

伤。从中医角度看，盘腿坐有利于

疏通经络，促进体内的气血循环加

快。除此之外，盘腿坐还有利于肾

气的补充，使得肾气更加充足，促进

机体的新陈代谢，还能避免脊椎病

的发生。

但盘腿坐并不适合所有人，如患

有膝关节骨性关节炎的患者，不但

不能提高膝关节周围肌肉和韧带的

稳定性，还可能加重膝关节不稳，导

致关节软骨的损伤。此外，患有严

重骨质疏松症的老年人也不适宜盘

腿坐，易出现骨折等情况。

专家建议，每次盘腿坐的时间不

要超过 15 分钟，且需要考虑自身耐

受程度和个体差异，循序渐进。腿

部出现疼痛或者麻痹症状时，要适

时松开双腿，辅以按摩或者走动。

可以通过拍打手法以疏通经络，达

到防病治病的目的。

手法要点是以空心掌使用一定

力度反复拍打膝关节的前侧、内外

侧和后侧。膝关节前侧拍打是疏通

脾经和胃经，外侧是疏通胆经，内侧

是疏通肝经和肾经，后侧是疏通膀

胱经。

刚开始练习盘腿时，可以在尾骨

下方垫个大约 10 厘米高的垫子。骨

盆被垫高后，可稍减轻髋关节大腿

肌肉的压力。

出伏后，虽然天气会变得凉爽些，

但接下来的秋分时节却是一年中比较

“危险”的时段——这是一年中气温波

动最大、最频繁的时候，心脑血管疾

病、呼吸系统疾病容易复发和加重，一

些心理疾病也常会暴发。专家建议，

要谨记“三提醒五不能”，提前准备好

出伏时节的养生计划。

提醒一：预防生菌发霉

出伏后，雨水逐渐增多，空气中的

霉菌遇到适宜条件，便会在媒介物上

生菌。在之前炎热的天气里，开空调

次数多，通风次数少，病菌容易聚集室

内。出伏以后，要注意勤通风，以防感

染病菌。再选个晴朗的日子，把衣物

从箱中取出，挂在通风干燥的地方，以

减少衣物上的水分。衣物挂起来要保

持一定的间隔，以保证良好的通风。

提醒二：坚持日常锻炼

出伏后很多人容易感到疲乏，这

就是常说的“秋乏”。可以解释为人体

在经历盛夏的过度消耗后所产生的一

种保护性反应，是为了帮助机体恢

复。在这种状态下，人体应变能力可

能下降，因此要保证充足的睡眠。

另外，随着天气转凉，最适宜运动

的气候也随之到来，离开空调房，加强

锻炼，不仅能强身健体，还能舒心减

压，防止产生“悲秋”情绪。早晚跑步、

打拳、做操、爬山等室外活动都是不错

的选择。

提醒三：润饮食、重保暖

出伏之后，开始真正意义上向秋季

过渡，气候逐渐干燥，这个时候饮食上可

多吃些滋阴润燥的食物，避免燥邪伤

害。同时，由于天气变化多端、温差大，

人体的抵抗能力也会下降。因此，要适

当多饮水，多吃水果，增强机体代谢。

虽然常说“春捂秋冻”，但温差对

身体的刺激并不是人人都能承受得

住。因此，切忌盲目受冻，一般着装以

感到凉爽、不觉寒冷为准。早晚气温

低时，要护好脖子、后背、脚部，这些都

是血管最丰富的地方，而脐部是人体

最易受凉的部位，着凉会影响脾胃功

能，出现食欲减退、腹痛腹泻等，要格

外注重保暖。

注意5个“不能”

出伏后的危险时段也要谨记一些

注意事项。

不能无病乱补。这样既会增加无

端开支，又会伤害自身。例如服用鱼

肝油过量可引起中毒，长期服用葡萄

糖会引起发胖、血中胆固醇增多。同

时也不能以药代食，重药物、轻食物是

不科学的。

不能喝水太快。如果喝水太快，会

让体内水分迅速增加，加重心脏负担，有

时候还会感觉到呼吸难受、胸闷等。

不能吃冷饮。进入秋季本来昼夜

温差就大，人体免疫系统容易遭到侵

袭。冷饮会使胃内的温度降低，从而

影响胃酸分泌和消化酶作用，影响胃

的正常消化。

不能午睡过久。午休有助于养

心，同时也能让人恢复精力。但需要

提醒的是，秋季午睡时间不宜超过 1
小时，否则会影响晚上的睡眠。

不能贪凉。出伏之后，昼夜温差

逐渐增大，因此要注意保暖，不可贪

凉。夜晚入睡时，一定要盖上被褥抵

御夜凉侵袭。感冒、颈椎病、过敏性鼻

炎、过敏性哮喘等疾病的发作，很大程

度上与贪凉有关。

出伏天气多变化 养生计划要点多

谨记“三提醒五不能”，助力秋季身心舒畅
见习记者 苏誓哲 综合报道

由于工作和生活压力大，当代年

轻人尤其担心自己的头发，一是怕

秃，二是怕早早地就变白。

年纪轻轻就长白发，医学上称之

为“早熟灰发”。少白头的原因十分

复杂，包括遗传、不良饮食习惯、环

境污染、情绪紧张、维生素缺乏、微

量元素异常、色素干细胞减少等。

对于遗传原因导致的少年白发，

到目前为止没有什么行之有效的治

疗方法；对于白癜风等疾病引起的

白发，则应先治疗原发病。

一些非遗传性早生白发，如果饮

食合理，多食一些补充头发黑素颗

粒需要的含有铜和铁等微量元素以

及酪氨酸酶的食物，还是有一定作

用的。专家建议，多吃富碘食品，如

海带、紫菜等；多吃富含铁的食物，

如动物肝、蛋类、黑木耳、芝麻酱等；

多吃含铜多的食物，如虾蟹类、坚果

类、杏脯干、干豆类等；多吃酪氨酸

丰富的食物，如鸡肉、瘦牛肉、瘦猪

肉、兔肉、鱼类等；多吃富含胱氨酸

的食物，如黑芝麻、花生、黄豆、核桃

等；适当服用维生素 B；可以常吃富

含维生素 A 的食物，如胡萝卜、菠菜、

小油菜、韭菜、芹菜、杏等；还可以经

常吃一些有利于养发、乌发的食物，

如芝麻、黑豆、首乌等，增加合成黑

色素的原料。

另 外 ，放 松 心 情 ，情 绪 健 康 ，

对保持头发乌黑亮丽也是非常重

要的。

可怜白发少年头？

莫悲切，预防少白从“口”入手
本报综合报道

盘腿坐好处多
但并非人人适合
本报综合报道

健康百科

健康小贴士


