
消毒原则以清洁为主，
消毒为辅。优先使用阳光暴
晒、热力等物理消毒法，消
毒时应做好个人防护。

具体做 法 是 开 窗 自
然通风，每日至少 2 次，
每次 30 分钟以上。门把

手、水龙头、按钮等用消毒
液或消毒湿巾擦拭。桌面、
地面等用含氯（溴）消毒液
喷洒。被褥常换洗、勤晾
晒。餐具用煮沸方式或消
毒柜消毒。

宗合

疫情期间

家中如何进行消毒
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2021年3月，一项发表在《美国
医学会杂志》的研究发现，平衡能力
较差的人，患癌症、心血管病的几率
将会增加。

该研究要求受检者直立，两脚
并拢，双上肢下垂，闭目直立，维持30
秒。研究发现，40岁—49岁成年人中，
有18.2%有平衡障碍，50岁—64岁有
33.5%，≥65岁者则高达 61.9%。在
考虑了社会人口学特点、生活方式

因素以及慢性病后，有平衡功能障
碍的人增加 44%的死亡风险，65%
的心血管死亡风险，37%的癌症死
亡风险。

大脑前庭系统是维持人体平衡
的重要系统之一，该研究还发现，前
庭功能障碍会使死亡风险增加
31%，心血管病死亡风险增加59%，
癌症死亡风险增加39%。

夏天人体出汗多，及时
补水，有助预防血液黏稠，降
低心梗、中风等心脑血管意
外发生。然而，错误的饮水方
式，身体可能真的会吃不消。

大口喝水被呛
气道堵塞险窒息

80 岁的李某是慢阻肺
患者，前几天，天气炎热，他
在家大口喝水，谁知，突然出
现呼吸困难，逐渐昏迷，面色
发紫。家人赶紧拨打 120 急
救电话，将他送到医院抢救。

医生判断，李某的气道
被黏痰堵住，需要立即开通
气道。经过急救，从李某的气
管中吸出大量黏痰，李某终于
面色好转，血氧饱和
度上升。

为什么
喝水也会
导 致 意
外？医生
称，慢阻
肺 患 者
咳 痰 较
多 ，容 易
有支气管痉
挛，大口喝水
时容易发生呛咳，
产生危险。因此，这类患者
夏季喝水时一定不能过快、
过急。

一口气喝四杯水
老人心衰了
73岁的陈某是高血压、

冠心病患者，前不久，他买菜
回家后，感觉特别口渴，一口
气喝了四杯水，约有 800 毫
升。结果，当天下午，他就发
现双腿肿得厉害并伴有胸

闷。他以为是冠心病犯了，赶
到医院看病，谁知竟被诊断
为心力衰竭、肾功能衰竭。

仅是喝水过多，为什么
会引发这样的危险？医生称，
心血管疾病患者如果陡然摄
入过多水分，血容量增加、心
脏负荷加重，就可能加重病
情，甚至诱发心衰。因此，有
心血管疾病的市民，在喝水时
要注意控制总摄入量，避免短
时间内大量摄入水分，比如一
次性吃半个西瓜、大量饮用茶
水等。

大量出汗后
猛喝水会中毒
即使是对普通人来说，
夏季，大量出汗后陡然

摄入太多水分，也存
在“水中毒”的风

险。
一 位 30

多岁的男子
健身后，猛
喝两大瓶矿
泉 水 ，喝 完
后，他就感觉

头晕、想吐，送医
后被诊断为急性

水中毒。另一位女士则
是外出活动回家后，因太渴，
一口气喝了四杯水，此后开
始呕吐、呼吸急促，就医后被
诊断为“水中毒”。

医生称，人体出汗时，
会丢失大量水分和盐分，如
果短时间内大量喝水，肾脏
来不及排泄，就会导致稀释
性低钠血症，出现脑细胞水
肿，表现为头晕、恶心、呕吐
等中枢神经系统和消化系
统症状。

据《武汉晚报》

闭眼单腿站立时间越长越健康
平衡力差的人死亡风险或更高

单脚站立，对很多人来说并不困难，但闭上眼睛单脚站立，你还可
以站稳吗？闭眼单脚站立，时间越长，平衡力越好。年龄越大，平衡力越
差，一般健康的成年女性应当超过12秒，成年男性超过13秒。

事实上，平衡力对于一个人的健康非常重要，平衡力差的人，死
亡风险可能也更高。

虽然随着年龄的增长，每个
人的平衡力都在不同程度的减
弱 ，但 是 其 实 我们依然可以通
过锻炼练好平衡力。平时坚持做
这 3 件事，不仅能增强四肢的能
动性，锻炼核心力量以及各肌肉
群，还可以改善平衡力：

抗阻运动 良好的肌肉量以
及肌肉质量对于维持平衡力作用
非常大，因此，在日常的锻炼中，
可以增加一些抗阻运动。

为了增肌及保证肌肉质量，
在日常运动的同时，需要适当增

加一些增加肌肉重量的力量训
练（也称抗阻运动，如使用杠铃、
哑铃等器械针对胸、肩、背、腿等
大肌肉群的各种训练），同时，还
应包括用来改善肌肉质量、提高
柔韧性和平衡性的各种训练（如
各种垫上运动），还有可以提高体
能、改善心肺功能的有氧运动（如
慢跑、游泳等）。

球类运动 各年龄段的人都
可以选择各种球类运动，不仅可
以提高肌肉力量，还可以提高反
应能力，如篮球、足球、排球、乒乓

球、羽毛球、网球等。对于年龄大
的人来说，则可以选择柔力球等
不激烈的球类运动，可以增强平
衡力。

传统运动 除此之外，《全民
健身指南》还指出，太极拳（剑）、
木兰拳（剑）、武术套路、五禽戏、
八段锦、易筋经、六字诀等中国传
统运动，尤其对于年龄大的人更
为合适，不仅可以提高平衡能力，
还有助于增强免疫机能、提高呼
吸功能，并提高柔韧性。

据《健康时报》

生活中，我们之所以可以完成
站立、行走、蹲起、坐下这些动作，
都是因平衡力。平衡力好的人，身
体协调性和反应能力也都更强。

平衡力指的是身体对来自前
庭器官（自身运动状态和头部在
空间位置的感受器）、肌肉、肌腱、
关节内的感受器以及视觉等各方
面刺激的协调能力，是身体不论
处在哪种位置，都能保持最大限
度稳定的一种能力。

因平衡力要依靠视觉、肌肉
力量、神经系统等多重机制的相
互协同，一旦平衡力下降，就可能
发生意外。

跌倒风险高 因平衡力主要

与身体协调性密切相关，因此，平
衡力不好的人，跌倒的风险更高。
跌倒对于老年人来说尤其致命。

有资料显示，跌倒是我国 65
岁以上老年人伤害死亡的首位原
因。跌倒是对老年人健康的严重
威胁，老年人发生创伤性骨折的
主要原因是跌倒，每年因伤到医
疗机构就诊的老年人中有一半以
上是跌倒所致。同时，老年人年龄
越大，因跌倒而受伤或死亡的风
险越高。

关节易损伤 平衡力下降后，
运动能力受限，肌肉锻炼机会减
少，而肌肉量与多种疾病相关
联。增加肌肉量可以对关节起

到更多的保护作用。很多膝关节
的问题是因大腿肌肉力度不够
引发的。大腿前面的肌肉，也就
是股四头肌，是最能保护膝关节
的肌肉。

反应能力下降 一个人的反
应速度可以集中体现身体各部位
的协调能力，反应力与平衡力间
也具有相关性，锻炼平衡力可以
提高反应力。反之，平衡力下降也
会影响到大脑的反应速度。

前庭功能障碍，死亡风险或更高

平衡力差的人，更容易受伤2

增强平衡力，多做这3类运动

1

3

一口气喝4杯水后心衰
大量出汗后猛喝水小心“水中毒”
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讲好“五句话”

您好、请、谢谢、对不起、没关系

做好“十个不”

不浪费粮食 不乱扔垃圾 不随地吐痰 不车窗抛物 不随意插队

不乱停乱放 不逆行 不闯红灯 不私搭乱建 不占道经营
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