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春季是否适合“暴汗式”减重方式？
医生解答：运动要循序渐进

近日，国家卫生健康委就时令节气与健康有关情
况举行发布会。会上，有记者就春季是否适合大运动
量减重方式提问，首都医科大学附属北京中医医院主
任医师周继朴进行了解答。

周继朴表示，春季气温回升、人体阳气“生发、舒
展”，这时候确实是运动减肥的好时机。在春天人体应
该“动起来、暖起来”，但是运动要循序渐进，不应该做
大运动量的锻炼以及暴汗式的减重。暴汗式的减重，
因为出很多汗，使人体的体液以及能量代谢受到了影
响，而且有些人越练越觉得累，越累就越饿越想吃，还
有过度锻炼会造成基础代谢受影响，造成我们的疲
劳、睡眠障碍以及饮食紊乱。还有些人过度锻炼以后，
基础代谢受影响后出现减重效果不明显，因此我们不
建议采用这种暴汗式的锻炼方式。

他指出，春季科学的锻炼方式核心是要养成健康
合理的生活方式，养足阳气，使我们人体的代谢回归
到正常轨道，建议采取以下一些运动方式。

首先运动要以微汗为宜，就是不要大量出汗。比
如说早晨可以采取一些练八段锦，或者快步行走15分
钟来达到激发阳气，舒畅气血的目的。午后可以采用
摩腹功，就是双手交叉可以顺时针揉腹100圈，再配
合深蹲20次，达到健脾祛湿目的。傍晚可以做侧身位
的拉伸，拉伸我们的胆经、肝经，还可以配合五禽戏的

“虎式”，达到柔肝舒筋的作用。
二是注意饮食，春季饮食要注意“少酸多甘”，可

以适当吃一些甘性的食物，比如小米、山药，还有韭
菜，有健脾和助阳的作用，要注意忌食寒凉、油腻的食
物，同时要避免过度节食。

三是注意不过度熬夜。熬夜会伤肝耗阳，使人体
免疫力受到影响，同时会诱发基础代谢紊乱造成肥
胖。过度的熬夜会使我们的睡眠出现不足，有些人会
觉得越熬夜越饿，造成饥饿感，同时影响我们长期锻
炼效果，这样更增加腹部脂肪堆积。

儿童体重管理也是家长非常关心的一个问题，青
少年处于生长发育期，只要符合青少年健康生长曲线
就可以，家长可以参照国家卫健委颁布的《7岁以下儿
童生长标准》以及《学龄儿童青少年超重与肥胖筛
查》，按里面标定的年龄性别BMI对照表，来初步判断
孩子是否超重。儿童科学体重管理的核心其实就是养
成健康的生活方式，培养正确的锻炼习惯。

同时要注意，一定不要盲目地服用成人的减肥
药，还有套用别人的减肥方案。中医强调个体的治疗
以及辨证论治，孩子可以根据自身体质特点采用加强
运动、中医内服药的调理，以及针灸推拿、耳穴贴压这
些适宜技术，从根本上调理脏腑机能，恢复脏腑功能，
进行科学减重。 据中新网

暴汗式减重的健康风险

这份青光眼
防治指南请收好

“我眼睛没什么不舒服，怎么会
得青光眼？”这是眼科医生经常听到
的问题。

“这正是青光眼最需要警惕的地
方，”眼科专家、成都华厦眼科医院院
长陈晓明解释道，“它通常没有征兆，
就像一个小偷，在你毫无察觉时，已经
一点一点地‘偷’走了你的视力。”

如今，青光眼已经位列全球不可
逆致盲性眼疾首位。

那么，这个“小偷”究竟是如何得
手的？

陈晓明介绍，人的眼球内部有房
水循环，正常眼压维持在10毫米汞柱
到21毫米汞柱之间。一旦房水循环出
问题，眼压就可能升高，过高的眼压会
导致视神经逐渐萎缩。视神经损害是
永久性、不可逆的，患者视野会逐步缺
失，如果病情未能得到有效控制，最终
可能完全失明。

“青光眼的类型繁多，不同类型
青光眼的治疗方案差异较大。不过，
即便经过治疗，也只能控制病情进一
步发展，无法恢复患者已经受损的视
野和视力。”陈晓明说，多数患者需要
长期、规律用眼药水控制眼压。如果
眼压控制不佳，则需要进行激光或手
术治疗。

针对大家普遍关注的“黑暗环境
中使用手机是否会引发青光眼”问题，
陈晓明给出如下解答。其实，黑暗环境
下使用手机并不会直接导致青光眼，
但会显著增加青光眼的发病风险。

“在黑暗中，人的瞳孔会自然散
大。这导致眼球内房水排出受阻，进而
引起眼压升高，就可能诱发急性青光
眼，出现眼胀、视力下降等症状。”陈
晓明说，同时，在黑暗环境下刷手机，
强烈的光线会对视网膜造成损伤，因
此建议大家尽量避免这一行为。如果
确实需要使用手机，可以打开房间照
明设备。

陈晓明结合临床经验，给出了一
份实用的“抗青”指南。

第一是高危人群要定期“排雷”。
年龄超过40岁，有青光眼家族史或高
度近视、糖尿病患者，以及长期使用激
素类眼药水的人群，务必每年进行一
次全面的眼科检查，包括测眼压、眼底
照相等。需要注意的是，临床上相当一
部分青光眼患者初期眼压并不高，因
此仅靠测眼压很容易漏诊，全面的眼
科检查才能够精准排查风险。

第二是减少眼压升高诱因。一些
不良生活习惯、焦虑情绪等都可能导
致眼压升高。平时饮水要少量多次，避
免一次性大量饮水。同时，要保持舒缓
的心情，避免情绪波动、神经紧张。

第三是警惕并识别预警信号。如
果出现看灯光有彩虹圈(虹视)、视野
变小、走路易撞到周边物体等情况，需
立即就医。确诊后，患者要主动配合医
生进行治疗，积极控制病情。

据《科技日报》

近日，“一患者做核磁共振被遗忘6小时”一事引
发广泛关注。华中科技大学同济医学院附属同济医院
针对此事发布情况通报：涉事医务人员已被停职处
理；已对患者进行全面健康检查，就后续赔偿事宜与
患者家属保持积极沟通。

在厘清责任的同时，公众更关心被遗忘在核磁共
振室内6小时会不会造成严重的健康损害。作为当前
医疗检查项目的主要方式，CT、核磁、B超等不同影像
检查是否都有辐射？做检查时都应注意哪些问题？

专家：核磁共振、B超均不存在“辐射”问题

要弄清核磁共振到底有没有辐射的问题，首先要
了解这项检查如何开展。

核磁共振名称中的“核”指的是氢原子核，是利用
磁场和无线电波来调节氢原子核的磁性方向来实现
对人体机体软组织的成像，并不会对人体产生公众普
遍担忧的“辐射”伤害。目前，这项检查是神经系统、肌
肉骨骼系统、腹部盆腔脏器疾病诊断的重要手段。

首都医科大学附属北京佑安医院首席医学放射
诊断学专家李宏军表示，核磁共振成像使用的是强磁
场和射频脉冲，而非X射线或放射性核素，整个过程
不存在电离辐射。患者承受的主要是幽闭空间带来的
心理压力、机器噪声以及身体疲惫，但没有被“辐射”
伤害的风险。

专家提醒，虽然核磁共振检查没有电离辐射，但
要防范其强磁场环境可能带来的风险：

体内有心脏起搏器、人工耳蜗等铁磁性金属植入
物者严禁检查。

金属物品绝对不能带进检查室。
此外，文身颜料可能含金属，需提前告知医生。
除了核磁检查，影像检查中的B超(超声)检查也

不存在“辐射”问题。超声检查通过超声波回声实时成
像，由于无创便捷、没有辐射风险，适合孕妇和儿童，
同时适宜对肝胆、胰腺、甲状腺、乳腺等进行检查。

X光、CT等项目涉及需要防范的电离辐射

专家介绍，俗称为胸片的X光、CT和PET-CT等
核医学检查项目，才会涉及需要防范的电离辐射，这
些项目都属于精准的“特种检查”，对于肺部、脑部的
细微病变，可以有更清晰的判断。

X光摄影是利用X射线穿透人体形成平面图像，
常用于检查骨折、肺部炎症等，辐射剂量很低，一次相
当于10天自然背景辐射；

CT是通过X射线多层扫描再重建出断层图像，信
息量远超X光，可清晰显示全身各器官的细微病变，如
早期肺癌、脑出血等。但辐射剂量较高，“做一次CT相
当于拍几百次X光”的说法基本准确。一次胸部CT检
查的辐射剂量相当于2—3年接触的自然背景辐射。

PET-CT需注射放射性示踪剂，结合功能代谢与
解剖结构成像，主要用于肿瘤的早期诊断、分期和疗
效评估，是肿瘤诊断重要的措施和手段。

如何评估CT等检查存在的辐射风险和检查获益
的必要性？专家介绍，单次必要检查风险极低，建议患
者不要因噎废食。对于肺癌的高危人群，每年进行一
次低剂量螺旋CT筛查是重要的早筛手段。
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核磁、B超、CT、X光，哪个辐射大？
一文讲清


