
常做家务有“独特疗效”
在有些人眼里，打扫卫生是个“麻

烦事”，既耽误时间，又浪费精力。其

实，做家务是一种性价比很高的运动，

并且每种家务都有它的“功效”。

洗衣做饭 每天做饭可以对大脑

产生一种良性刺激。将菜切成丝、片、

丁等不同形状，把握放油、盐等调料的

量以及先后顺序等，属于精细操作，可

锻炼手眼协调能力和记忆力。

打扫房间 打扫房间不但可享受

到整洁的家居环境，还会刺激大脑内

的神经递质，促进多巴胺、五羟色胺以

及去甲肾上腺素的分泌，增加幸福感。

买菜遛狗 外出买菜、遛狗都需要

走路，这类家务与散步健身接近，无形

中增加了活动量。遛狗时，多以走或跑

为主，还需要一定的力量牵拉遛狗绳，

能锻炼上肢力量，增强心肺耐力。

重型家务 如搬家具、洗车的活动

量很大，可促进血管健康，减少高血

脂、高血压和胰岛素抵抗等诱发心脏

病的危险因素，还能锻炼肺功能，改善

肌肉张力，减少精神紧张。

上海体育科学研究所 刘欣

“垃圾食品”，吃对了也能很健康
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春节假期结束，各地迎来返工

潮，人们免不了在路上奔波。据报

道，在春节假期后的返工途中，南方

出现了多名因为长时间坐车导致下

肢深静脉栓塞、进而引发急性肺栓

塞的患者。其中个别人竟不幸身亡，

这几位患者连续坐车时长均在   

小时以上。

火箭军特色医学中心血管外科卞

策主任医师提醒，长时间乘坐交通工

具，要警惕发生“经济舱综合征”。

什么是“经济舱综合征”

“经济舱综合征”是指在长时间乘

坐飞机等交通工具期间或旅途结束

后，人体下肢深静脉出现血栓形成的

病理状态。

卞策表示：“其通常表现为下肢一

侧或是双侧的疼痛、肿胀；如果血栓脱

落，还可能引起肺部的一些表现，如咳

嗽、憋气、胸痛、呼吸困难、咳血，严重

会导致晕厥，甚至猝死。”

“旅客长时间处于狭窄空间，肢

体呈弯曲状态且缺乏活动，可能导致

下肢静脉回流受阻；在高空旅行途

中，机舱封闭且湿度较低，如果旅客

长时间处于睡眠状态，未及时补充水

分，缺水会导致血液黏稠度升高。这

些因素都可能诱发血栓形成，出现

‘经济舱综合征’。”

常走动可预防

“事实上，‘经济舱综合征’不仅仅

会发生在飞机长途旅行中，长时间乘

坐私家车、高铁等交通工具，甚至在家

中或是公司久坐、活动较少都可能引

发该综合征。”

为了避免在旅途中罹患“经济舱综

合征”，卞策建议，出行时尽量穿着宽松

柔软的衣物和鞋子；避免小腿部和膝盖

后方长时间受压，在条件允许的情况

下，可在机舱、车厢内适当站立或走动，

也可以选择在座位上做一些改善下肢

血流的动作，如足踝旋转、脚尖上勾等；

此外，应保持充足的水分摄入，清水、果

汁或牛奶都是不错的选择，同时避免饮

用酒精饮品或咖啡；最后，老年人、孕

妇、曾患静脉血栓的旅客在选择长途出

行前请向医生咨询，做好预防措施。

“如果在旅途过程中出现下肢明显

肿胀或疼痛，甚至伴有咳嗽、胸闷、气短

等症状，一定要高度重视，及时前往医

院检查是否存在血栓。切勿自行按摩或

热敷腿部，不当处理可能会刺激血栓脱

落，引发更严重的后果。” 据 人民网

2025年2月12日~2月18日

本版编辑：梅一鸣
本版视觉：王 莹

长途出行需警惕“经济舱综合征”

“洋葱式”穿衣法助儿童御寒
天气寒冷，如何让孩子穿的既舒

适又保暖？不妨采取“洋葱式”穿衣法。

具体来说，就是根据孩子的活动和环

境变化，随时增减衣物，避免过热或过

冷。分层穿衣，每一层衣物都有其功

能，舒适、灵活又保暖。

内层为吸汗速干层，主要作用是

排汗和保持干燥，避免湿气导致的不

适，例如纯棉内衣因其柔软亲肤、透气

性好、吸湿性强，是很好的选择。

中层为保温隔热层，主要作用是

提供保温效果，锁住体内热量，防止体

温过低，如羊毛衫、抓绒衣。

外层为防风防水层，主要作用是

阻挡外界寒冷空气，防止热量流失，如

羽绒服、防风外套等。

其实，穿着过多衣物会让孩子出

汗，汗液挥发不及时反而会加速热量

流失，增加感冒风险。

上海市疾病预防控制中心 供稿

在科技发展日新月异的今天，  

电影以其逼真的立体效果，为观众带

来了前所未有的视觉盛宴。然而，并

非所有人都能尽情享受这份独特的

观影体验。

对于患有近视、远视、散光等眼部

疾病的人群来说，观看   电影可能

会加重眼睛负担，导致眼疲劳、干涩、

视力模糊等症状。尤其是高度近视患

者，长时间观看   电影还可能引发

视网膜脱落等严重眼疾。

观看   电影时，屏幕上的立体

画面会让观众产生身临其境的感觉。

这对于平衡感较差或容易眩晕的人来

说，可能会带来极大的不适。他们可能

会感到头晕目眩、恶心呕吐，甚至出现

晕倒等症状。这不仅影响了观影体验，

还可能对身体健康造成威胁。

儿童的眼睛和大脑仍在发育阶

段，他们对立体画面的处理能力相对

较弱，观看   电影可能会对他们的

视觉发展产生不良影响。而老年人则

可能因年龄增长导致视力下降、反应

迟钝，观看   电影时可能无法适应

快速变化的画面，增加其摔倒或碰撞

的风险。

此外，在观看   电影过程中，一

旦出现头晕、眼花等症状，需及时退出

影厅。 据 健康时报
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不熬夜 经常熬夜，

胃部就得不到充足的休

息和修复，长期处于一种

高负荷的工作状态，那么

人体就极易出现胃火过

重的现象，从而使患者出

现口臭等症状。拒绝熬

夜，能有效地改善此症

状，还你清新口气。

注意饮食 饮食不当

是导致人体容易出现胃

火过重或是口臭等现象

的主要原因。尽量多吃一

些清淡、有助于降火的食

物。同时，多喝水、多吃水

果和蔬菜，或也能有效地缓解胃

火过重的症状，以此来改善因胃

火过重所引发的口臭。

注重口腔健康 养成饭前饭

后漱口的习惯，还需要剔除残留

在牙缝中的食物，含蛋白质较高

的食物最易引起口臭。

上海市健康教育协会 供稿

日常生活中，我

们常听到家人告诫：

“少吃垃圾食品！”但

实际上，那些被贴上

“垃圾食品”标签的

食物，并不像想象中

那么糟糕。只要吃对

了，有些甚至对健康

还有好处。

麻辣烫麻辣烫主要采用水

煮的烹调方式，且食材在沸水

中停留时间较短，能减少营养

损失、保留食物的天然味道。麻

辣烫可选择的食材也很多，很

容易实现食物多样化。主食、蔬

菜、蛋白质一锅都能满足，只要

少放调料、少喝汤，就能成为一

顿营养均衡的“健康餐”。

汉堡汉堡本身自带的蔬菜

少，食用时不妨搭配一份蔬菜

沙拉或自备圣女果、水果黄瓜

等。中间夹着的肉饼可能会经

过油炸，偶尔吃也无妨，其他两

餐少油即可。

罐头食品 水果罐头含糖量

较高，建议适量食用，选择肉类

或鱼类罐头时，需注意营养成

分表中的钠含量，优先选择钠

含量较低的产品。

据 科普中国微信公众号

不育患者应关注精索静脉曲张
精索是连接男性睾丸与腹腔内的

条索状组织，其中还有静脉、动脉、输

精管、淋巴管以及神经肌肉等。精索静

脉曲张是一种血管病变，指精索内蔓

状静脉丛的异常扩张、伸长和迂曲，它

可以导致阴囊疼痛、坠胀、精子质量变

差和进行性睾丸功能减退，是男性不

育的主要原因之一。

精索静脉曲张的治疗方法主要包

括药物治疗和手术治疗。药物治疗主

要用于改善临床症状、提高精液质量、

减轻静脉曲张。而当药物治疗不能很

好地控制症状，或不能满足患者生育

需求时，往往需要手术治疗。

目前临床上最常用的是显微镜下

精索静脉结扎术，也叫显微手术，即在

显微镜下观察精索静脉曲张情况。该

手术切口很小，一般在  ~ 厘米。由

于使用了手术显微镜，可将视野放大

 ~  倍，能清晰分辨精索内细小动

脉、淋巴管及精索外细小血管，增加手

术成功率。

同济大学附属同济医院

生殖医学科 翁一鸣（主治医师）

  电影并非人人适宜
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近日，美国疾病

控 制 和 预 防 中 心

（   ）表示，耳念珠

菌正在以“惊人的速

度”传播，目前已遍布

美国一半以上的州，

成为紧迫的公共卫生

威胁。据不完全统计，

在已报道的    例

耳念珠菌感染患者

中，有   例发生死

亡 ， 死 亡 率 为

      。

耳念珠菌，又称

耳道假丝酵母，是

    年被发现的一

种病原真菌，有“超级

真菌”之称，易在患者

皮肤中定植，具有多

重耐药性，致使临床

病症难以治疗及流行

难以控制。

耳念珠菌的传播方式主

要为接触传播，即通过接触

受污染的表面和从受感染或

定植的患者身上脱落的污染

物传播。皮肤可携带该菌，虽

不造成感染，但可传播给其

他人。

耳念珠菌传播迅速，在全

球众多地域都有患者被感染

的报道。但是耳念珠菌感染可

测、可治、可预防，市民日常只

需加强卫生和防范意识即可。

此外，在国内发现的一些耳念

珠菌临床分离株对抗真菌药

物都具有较高的敏感性，所以

市民不必过度恐慌。

上海市健康促进中心 供稿
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