
要想小儿安，就需三分饥和寒。虽然最近气温骤降，一位同事仍坚持在成人衣着

基础上，给孩子多添一件衣服保暖。可她带着孩子一出门，就发现自己很“另类”，因

为小区里其他孩子一个个都被裹成了“球”。她觉得不可理解，又担心自己是不是太

勇敢了。

合肥市妇幼保健院儿保专家说，孩子本来就好动，这样被衣服束缚着，根本动不

了。短期内是有违孩子天性，长期这样，会影响生长和运动发育。 殷江霞

冬衣穿太厚 易束缚宝宝发育
80%的成人从不锻炼

根据卫生部最近发布的数据，我国成年

人中有八成人从不锻炼身体，仅有12%的居

民经常锻炼。运动锻炼是预防多种慢性病

（如高血压、糖尿病、脂肪肝等）的有效措施，

缺乏运动锻炼可导致多种健康问题。

摘自《大众医学》
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太极拳有益于
帕金森症患者康复

美国的一个研究团队选取了近200名帕

金森症患者，将他们分为三组，分别进行太极

拳、抗阻力锻炼和伸展运动，每次60分钟，每

周2次。

经过一段时间的训练后，研究者在对他

们进行平衡性和走路时迈步距离的测试中发

现，练习太极拳的这组病人的成绩比进行抗

阻力锻炼和伸展运动的病人更好，走路时摔

倒的次数明显少于进行伸展运动的病人。

太极拳要求练习者经常采用缓慢而有节

奏的呼吸，配合柔和的动作和精神深度放松，

在提高帕金森症患者的稳定性和平衡性上达

到了良好的效果。这就意味着太极拳这项中

低强度的锻炼形式可以作为现有理疗方法的

一个补充，有助于帕金森症患者的康复。

摘自《健与美》

炸过食物的油有用途
炸过食物的油，如果品质还不太糟的话，

有4种利用方式：1.做面点；2.做炖煮菜；3.直

接加入葱、蒜、花椒、辣椒等制成复合调料

油，用来拌凉菜和面条；4.炒菜时用新油炝

锅，加入菜之后再沿着锅边加入煎炸过的

油。这样温度不太高，不会起油烟，减少致癌

物生成。 摘自《大河健康报》

饮食

冰冻鲜虾或泡过药水
在超市里可以看到很多冷冻着的鲜虾，

你以为你真的买到的是鲜虾？其实它可能已

经放在冰柜快半年了，只不过在冰冻前经过了

各种药水、抗生素的处理后导致它根本就不会

腐败，就像是制作的标本，就算是放上一年，它

还是老样子。 摘自《生命时报》

食品

老人

最多比成人多穿一件衣服

专家说，这种情况对各个年龄段的孩

子都有影响，其中对于1岁以内的婴儿影

响最为严重，可恰恰这些孩子也是被冬衣

捆绑得最结实的一群人。

1岁以内是宝宝神经系统发育最快的时

期，在独自行走前，要经历几个关键阶段。

0~3个月宝宝要开始俯卧抬头；3~6个月学

习翻身；6~8个月尝试独坐；8~10个月开始

爬行。由于发育速度快，如果哪一个阶段拖

了后腿，就可能影响到宝宝的整体生长发

育。而浪费一个冬天，绝对“伤不起”。

对于这种情况，家长首先应该注意给

宝宝穿衣适当。专家建议，穿衣总原则应

以宝宝的小手温热无汗或微汗为准，如果

已经出汗了，那就太多了，反而容易导致感

冒和其他疾病。一般来说，宝宝好动，所以

最好让宝宝跟家长穿同样厚薄的衣物，家

长静坐时不感到冷，宝宝就不会冷；不会走

路的宝宝，可与家长静坐时所穿的衣服一

样厚薄；会走会跑的孩子最好少穿一件。

每天给宝宝“松绑”

在穿衣适当的基础上，家长还应该有

意识地给宝宝增加适当的运动时间，帮宝

宝主动“松绑”。

举个例子，在每天的中午，也就是一天

当中比较暖和的时候，家长脱去宝宝的少

部分衣服，给他们做操；或者打开暖气和空

调，让宝宝穿着轻便一点，进行自主活动；

把宝宝的小手露出来，让小手自由活动。

警惕把宝宝“捂坏了”

专家特别提醒，每到寒冷冬季，就会出

现一种特有的“中暑现象”——捂热综合

征。通俗来说，就是家长给宝宝穿衣太多，

导致宝宝身体散热不佳，体温快速升高，出

汗增多，持续下去，即可引起体内一系列代

谢紊乱和功能衰竭。

如果发现宝宝穿衣多，体温迅速升高，

大汗淋漓，头部散发大量热蒸气，面色苍

白，哭声低弱，拒绝吃奶，甚至烦躁不安、口

干、尿少、前囟及眼窝凹陷、皮肤弹性降低，

一定立刻帮助宝宝散热，并快速就医。

冬季气温低、日照短，易使人无精打

采、抑郁沮丧，患上“冬季恐惧症”。美国

“福克斯新闻”最新载文指出，以下几种方

法有助战胜冬季恐惧。

早起床。冬季日照时间短，早起能享受

更多阳光，既补充维生素D，还可以避免季节

性情绪失调，早睡早起确保生物钟正常运转。

买新衣。旧外套已经磨损变形不保

暖，没准还有难闻的气味。换上新外套，让

人神清气爽，保暖和款式同等重要。

变饮食。大多数人冬季活动减少，容

易造成体重增加。少吃多餐，多吃豆类和

坚果，以补充蛋白质。多喝清淡蔬菜汤或

西红柿汤。尽量避免过多食用多脂食物。

勤运动。锻炼可消耗热量，升高体温，

防止冬季恐惧症。选择一种冬季运动或团

体运动，把它当成很好的社交活动，有助克

服冬季抑郁。

多阅读。阅读有助于“逃避”现实，忘

记烦心事。但只有找本爱看的书，才能坚

持下去。 摘自《新浪健康》

冬季恐惧症,你有吗?

在生活节奏不断加快的今天，忙于工

作的人们每天大多要面对的一个挑战是：

如何确保有足够的时间，能够按时就餐，而

且吃得健康。随着食品种类的不断丰富，

健康零食新概念日益风靡，带给人们更多

补充营养，优化膳食的新选择。

国内运动营养研究领域专家、中国营

养学会常务理事、北京大学第三医院运动

医学研究所营养生化研究室主任常翠青博

士说：“在正餐之间补充健康的零食产品是

有助于健康的。”常博士特别提到：保证每

天的蛋白质需求是非常重要的。来源于牛

奶的乳清蛋白就是一种非常好的选择。乳

清蛋白含有人体所需的所有必需氨基酸，

并富含支链氨基酸，有利于保护肌肉，对提

升全面健康大有裨益。另外，由于乳清蛋

白具有易溶解、易吸收和高吸收效率的特

点，也被称为快蛋白，尤其适合肠胃虚弱及

免疫力低下的人群食用。

北京协和医院肠外肠内营养科副主任

医师陈伟指出：成年人，特别是老年人，在

日常膳食中需要有一定量的牛奶和乳制品

摄入。乳清蛋白是牛奶蛋白的精华，特别

是对于老年人，是极佳的蛋白质来源。日

常生活中食用含有乳清蛋白的酸奶、保健

饮品，并进行适量的运动，活动筋骨，不失

为一种很好的保持健康的科学策略。

来自美国乳品出口协会的顾问沙蓉·
格迪思女士指出，健康的零食具有低糖、低

脂、富含蛋白质的特点，对维持身体营养平

衡有益。“近几年来，全球市场对美国乳清

蛋白的需求不断攀升，食品和饮料的生产

商选择功能和营养兼顾的美国乳清蛋白，

推出了众多新的产品”。

如今，在很多乳制品、饮料和营养补充

产品中都能看到美国乳清蛋白的身影，这

些产品可以非常方便地满足人们补充优质

蛋白的需要。例如：含有美国乳清蛋白的

酸奶和乳饮料，包括多种口味的奶昔、水果

饮料等（轻松补充日常所需）；含有美国乳

清蛋白的体重控制类饮品和营养棒（通过

提供饱腹感而有效控制体重），肌肉恢复类

的饮品（帮助运动后肌肉恢复，减轻肌肉酸

痛），固体乳清蛋白粉饮料（补充优质乳蛋

白）。此外，例如风味独特的酥脆饼干、可

口的甜点以及质地柔滑的冰激凌等应用美

国乳清蛋白的创新食品，可以在提供营养

的同时满足味蕾享受。 摘自《生命时报》

富含乳清蛋白的食品 为健康加油
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安利纽崔莱动力新干线
12月12日来到合肥

安利强势推出的“纽

崔莱动力新干线——健

康体验中心”，将于 2012

年12月12日来到合肥，

为广大市民送上健康检

测、专家咨询以及丰富多

彩的营养健康体验活

动。本次活动设在芜湖

路万达广场，活动时间将

持续到12月17日。

欢迎广大市民亲临体验。如欲参加体检，请于12月14日之前至市场星报社免费领取健康测试票，总计20张，先到先得，送完为止。
详情咨询热线电话：2620110

“纽崔莱动力新干线”由一辆大型卡车

改装而成，展开后总长达到 12米。因其能

在 8分钟内快速变身为一座功能齐备的健康

体检中心及活动舞台，被市民们亲切地称为

“变形金刚”。该车配备了3款总价值约200

万元的先进健康测试仪器，可以为市民提供

精确的骨密度测试、人体成分测试、动脉健

康测试等检测服务，帮助大家了解自身的基

本健康状况，特别是动脉健康状况及罹患骨

质疏松的风险。

活动现场，还将有纽崔莱健康专家针对

体验者的测试报告进行详尽分析解说并奉上

专业建议。此外，纽崔莱今年活动特设国民

体质测试区域，该测试免费开放给所有到场

市民，包含血压测试、握力测试、耐力测

试、背力测试、反应速度测试、柔韧性测试

等测试项目，通过测试能了解自身的基本体

质和体能。


