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疫情期间

使用过的口罩
如何处理

长期跷二郎腿
致两腿长短不一

现在的你，是不是跷着二郎腿？近日，衡
水一位 90后女生，因长期跷二郎腿，导致一
侧骨盆上提出现假性腿短，也就是两条腿变
得一长一短。

医生提醒大家，长期跷二郎腿不但影响
形态，而且还会导致腰部不适。平时生活中，
跷二郎腿每次时间不要太长，应在3分钟到5
分钟，并且双腿交替进行，可以使腿部肌肉放
松，让人感到舒服。

那么，到底怎样才是正确的坐姿呢？
后背稍向后靠是最好的坐姿 后背稍向

后靠，这种坐姿其实是最正确的，对脊柱有好
处，且只需要消耗很少的能量，一直这么坐
着，也不会特别疲劳。这种放松的坐姿是对腰
椎间盘压力比较小的。

抬头挺胸不是最合适的坐姿 抬头挺胸
这种坐姿虽然最端正，却不是最合适的。这种
姿势最大的弊端就是累。一直这么坐着，谁都
会撑不住腰背部肌肉，特别容易疲劳。

“葛优瘫”坐姿不可取 选择这种坐姿，
会让背部缺乏支撑，肌肉特别容易紧张，且
背部、颈部和头部也会相应放在错误的姿
势上。

减少久坐 坐的时间不要太久，一般推荐
20分钟到30分钟就变换一种姿势，如果长时
间久坐的话，建议每半小时就起来活动一下。

据《武汉晚报》

医生表示，比较典型的是这 4
种维生素片，如长期服用，且服用
过量，最好及时纠正这种习惯，必
要时就医检查一下身体：

维生素A过量补充，增加肝负
担 对人体来说，维生素A其实是一
种有助于养肝、护肝的营养素，能够
作为原料帮助肝细胞修复。在长期服
用维生素A补剂，甚至出现过量补充

的情况下，很可能引发肝损伤，严重
的可能导致患者死于肝脏疾病。

维生素D补充过多，血钙升高
部分骨质疏松患者以及中老年人，为
了保护骨骼，会服用维生素D补剂，
希望能借此改善关节疾病。但并不是
补的维生素D越多，对钙质吸收越有
帮助。相反的是，在补充过量的维生素
D后，也可能引发血钙升高，尿素氮升
高，更容易对肝脏、肾脏造成伤害。

在维生素D补充过量的时候，
可能会出现维生素D中毒症状，表
现出多汗、恶心、呕吐、厌食、腹泻
等，甚至诱发抑郁、昏迷，威胁健
康。

维生素E过量，长期、大量服
用伤身 不爱吃蔬菜、水果的人，想

要美容养颜的女性或许更愿意吃
维生素E补充剂。这是一种具有较
强抗氧化性的物质，但长期、大量
服用维生素E，很容易诱发不适症
状，比如常见的不良反应有恶心、
呕吐、头晕、头痛等，严重的还可能
诱发口角炎、唇炎等。

复合维生素片，超出人体代谢
负荷 市面上有一些维生素片是复
合型的，其中含有多种营养素，吃
一片就能补很多种营养。如果你急
于补充营养，一次吃太多，或者长
期补充这种复合营养片，就很有可
能导致某一种营养素摄入超标，从
而给肝脏、肾脏带来太大的代谢负
担。

这几种维生素片不能长期服用3

补充维生素
能预防心血管病和癌症吗

专家提醒，长期乱服用维生素片伤肝

研究调查发现，在美国，大约
有 50%的人都在服用非处方的维
生素或矿物质。其中，30%的人服

用的是，维生素和矿物质的复合补
充剂。他们认为，这些“保健品”可
以填补饮食中缺少的营养元素。

研究人员系统回顾 84项相关
研究后发现，服用多种维生素在降
低总体死亡率，心血管疾病死亡或
与癌症有关的死亡方面没有任何
好处。他们也分别研究了维生素E、
维生素D、维生素A、β－胡萝卜素、
维生素B3、维生素B6、维生素C、钙
和硒，发现这些单独的维生素或矿

物质，在降低总体死亡率方面也没
有显示出益处。

虽然人体确实无法合成维生
素（或合成量很少），必须通过外界
摄取，但是只要饮食合理均衡，我们
就能从食物中摄取足够的维生素。

研究指出，除非是厌食、偏食、
有特殊需求（如备孕）或身患某些
疾病的人群，需要补充维生素。正
常人体内压根不缺维生素和矿物
质。

医生表示，很多人为了避免因
维 生 素 缺 乏 出 现 身 体 上 的 不 适 ，
开 始 服 用 维 生 素 片 。本 来 是 为 了
养生，谁曾想吃多了，却出现了不
少的问题。

确实，有人因每天都服用维生素
片，并且长期过量服用而诱发了药物
性的肝炎，最终还诱发了肝衰竭。维
生素片虽然能补充营养，但是却不能
乱吃。

长期乱服用维生素片伤肝2

不是每个人都需要“保健品”1

一些巧妙的营销，使得人们相信，服
用维生素等保健品就可以保持健康。这些
营销，善于利用医学外行对天然物质的偏
好心理，同时，让人们忽略剂量对效果的影
响，使其产生感觉更有能量、更健康的安慰
剂效应。

与其把金钱和时间放在保健品上，不
如多投入一些低风险、高收益的活动，例
如锻炼、维持健康体重、避免吸烟、遵循健
康的饮食模式等。保持健康的生活方式，
拥有健康的身体，就已经是在赚钱了。

据《健康时报》

健康的生活方式才是王道4

过去的20多年间，国内外发布了不少篇说明“维生素可用来预防心
血管疾病和癌症”的研究。近日，美国预防服务工作组发布声明，明确反对
这一结论。

近日，张奶奶和人发生争执后，
隔天就感觉眼痛，几天后，发现右眼
看不清楚了。到医院检查，竟是情绪
激动诱发青光眼，险些失明。

今年 65岁的张奶奶脾气有些
急躁。一周前，她坐儿子的车外出，
被其他车辆剐蹭，因对方态度问
题，脾气火暴的张奶奶就与人争执
起来。没想到，隔天张奶奶就觉得右

眼胀痛，看东西模糊不清，还恶心反
胃。几天后，右眼竟然几乎看不见了。

医生指出，急脾气的人情绪失
控后，很容易影响自主神经调节，
导致眼睛前房角关闭房水排出受
抑制，使眼压急剧升高。脾气火暴
的人，患急性青光眼的比例相对较
高。疲劳、劳累也是导致急性青光
眼的一个重要原因。天冷、天热也

是青光眼诱发因素。
青光眼急性发作易被发现，在

傍晚看灯泡时出现彩虹现象，或看
东西模糊，眼球会有发胀感或鼻根
部、眉弓部酸胀，很可能就是急性
闭角型青光眼的征兆。如果遇到眼
痛、头痛、恶心、呕吐、视力骤降等
现象，就要引起重视，及时就诊。

据《武汉晚报》

吵架后，隔天就感觉眼疼

情绪激动诱发青光眼，险被“气瞎眼”

规范佩戴口罩是预防新冠病毒的重
要手段！疫情防控期间，口罩的更换和使
用频率增加，使用过的口罩到底该如何
处置？

1.应将口罩投入垃圾桶内。
2.如有感冒咳嗽、打喷嚏等症状或是

接触过此类人群的市民，应先将口罩使用
5%的 84消毒液按照 1􀏑99配比后，喷洒到
口罩上进行处理，再丢进垃圾桶。如无消
毒液，也可用密封袋将口罩装好后丢弃。

3.对于疑似感染、隔离观察的市民，应
将口罩交给医务人员，作为医疗废物进行
处理。

4.在处理口罩时，尽量不要触碰口罩
外侧，以免发生感染。

5.在处理完口罩后，需要及时洗手。
6.在丢弃口罩前，请剪断带子或是用

墨水、记号笔等打叉标记，以防止非法的
回收利用，造成严重污染。
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳腺管
不通畅，清水奶，大小乳等问题。

地址：沧州市运河区锦绣天地底商 电话微信：18730726672 无痛催乳刘老师


