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生命在于运动，那么大家知道饭后
多久运动好吗？下面小编详细的给大
家讲讲。

饭后立刻运动的危害有哪些？

虽然运动能强身健体，但是，饭后
立刻运动的话对身体的危害却是非常
大的，主要体现在以下的几个方面。

1、血流分配紊乱。饭后是消化和
肠胃运动的高峰期，这个时候大量的血
液主要参与其中，但如果运动的话，全
身的肌肉运动也需要大量血液参与，这
样就容易夺取消化器官的血液量，导致
血液分配紊乱，既影响运动效果又危害
身体健康。

2、刺激肠胃。饭后运动容易刺激
肠胃，这个时候胃里装满了食物，如果
运动的话，使连接胃肠的肠系膜受到牵
拉，从而导致腹痛。

3、导致肠胃疾病发作。饭后立刻
运动还会增长患其他肠胃疾病如阑尾
炎等的发作机会。阑尾炎发作时疼痛
较明显，而且会逐渐加重，发生这种疼
痛时应该及时就医。

4、腹痛。饭后立刻运动的最直接
影响就是腹痛，主要原因有三点，运动
时血液分配转移导致消化道缺血而出
现胃肠道平滑肌痉挛;运动时全身需氧
量增加，胸腔负压减小，造成肝脏血液
回流受阻，则导致肝脏淤血、肝包膜张
力增大而引起肝脏疼痛;饭后运动导致
肠胃疾病发作等。

饭后多久运动好？

在吃完饭后立刻作剧烈的运动，会
抑制消化液的分泌和消化管道的蠕
动。应该依个人的体质、运动项目、运

动量及运动强度而
定。身体健康而又
常参与运动的人，
饭后休息一个小时
左右，就可以运动
了。餐后与运动前
的间隔时间长短，
要依餐点及用量而
定，其它决定性因
素还包括年龄、体
能条件及运动强
度。假设读者是一
般的中年人，如果
运动前的用餐量很
大，而且多半是以
含有高量蛋白质及
脂肪为主的食物，
间隔时间应为两小时以上；如果用餐量
较少且以碳水化合物为主，间隔时间可
以缩短为30分钟至1小时。任何改变
最好都采取渐进的方式，但如果出现任
何肌肉上或消化上的问题，就得暂停。

一般来说，不经常运动的人和体弱
的人，最好在饭后0.5～1小时运动较为
适宜。正式的锻炼和剧烈的竞赛，最好
在饭后1.5小时再进行。饭后不宜剧烈
运动并不排除在饭后进行轻松的运动，
每个人可以根据自己的条件做适量的
运动，例如散步或做其他轻微活动，对
增进健康还是有利的。

饭后做什么运动好？

1.散步
散步是最舒适、休闲的方法，吃完饭

后，我们可以下去公园走走，或是在大厅
来回走动。饭后散步能在运动中降低血
糖，还有助于肠胃消化，注意想要满意效

果的话，建议坚持半小时的散步。
2.站立
饭后半小时就进行站立，而且坚持

站立半小时以上，效果是最佳的。站立
只需要一面墙，然后背对墙壁，标准姿
势是抬头挺胸，双脚脚跟并拢，脚尖尽
量向外打开呈一直线，双膝并拢，整个
腿部，包括下半身，紧紧贴在墙壁上，慢
慢从脊椎、臀部、腰部到肩膀，最后是后
脑勺，全部平贴在墙面，此过程要放松
肩膀和双手，但是臀部必须夹紧。饭后
站立不仅能够燃烧脂肪，而且还有利于
保持身体。

3.减肥操
饭后半小时可进行减肥操，但是选

择动作比较轻松的。每天尝试一种减
肥操，一个星期将不同的减肥操都试一
次，这样既瘦身也不会觉得单调。记得
做完减肥操后平躺一会儿，放松腹部。

来源：99健康网

饭后多久可以运动
饭后适合做哪些运动？

如何正确跟宝宝“手拉手”？
“手拉手，一家三口一起走。”幸福

家庭的经典画面通常就是这样的。不
过，如何牵好孩子的手，可是一门“学
问”。尤其是学步期左右的孩子，随着
活动能力增加，活动范围扩大，探索世
界的好奇心与日俱增，总是让家长很操
心。可是年轻的爸妈带孩子的经验不
够丰富，有时一不小心，反而就把宝宝
的手肘给牵脱位了。这就是创伤骨科
常见的一种伤——“桡骨小头半脱
位”。如何正确跟宝宝“手拉手”？南方
医科大学珠江医院创伤骨科副主任医
师蔡保塔来给各位年轻爸妈支支招。

宝宝喊痛时要留意

蔡保塔介绍，如果发生桡骨小头半
脱位，宝宝会因为患肢疼痛又无法言语
表达而哭闹不休，受伤的肘部会呈半屈
曲状下垂，不能屈肘或上举，活动受限，
一碰就痛。这种情况常发生于1～4岁
婴幼儿中，其中2～3岁最为常见，患儿
往往有肘部被强力牵拉的病史。比如
穿有袖子衣服时大人动作太粗暴、和大
人嬉戏玩耍时被拉扯手臂、太调皮时大
人强行控制，甚至婴儿学翻身时自己的
躯干压住了一边手臂而强行翻身，也可
能导致桡骨小头半脱位。所以，各位爸

妈对宝宝发出的疼痛信号一定要敏感。

牵宝宝别太简单粗暴

如上所说，生活还不能自理的孩
子，如果给他们穿衣服时动作不够轻
缓，孩子的双手容易在衣物里掰折；学
步期身型不稳走路摇晃，甚至已经会走
路了，但由于身材矮小，有些粗心父母
和孩子牵手走路时都容易忽略身高差
和步速的因素，导致牵手时孩子手部被
用力往上提……这些情况都很容易造
成桡骨小头半脱位。

因为小孩的骨骼和软组织发育未
成熟，当它在特定体位受到外力牵引的
时候，导致软组织嵌顿在关节面，妨碍
了桡骨小头复位，从而需要进行医学干
预。

肘部脱位该如何应对？

如果宝宝发生肘部脱位，蔡保塔提
醒各位爸妈千万别擅自做主，自行掰
正，虽然网上有很多教程，但除非有专
业经验，千万不要自行处理，否则可能
会加重宝宝病情。正确的做法是——
固定宝宝脱位的部位，让宝宝保持在舒
适固定的姿势，避免二次伤害，同时马
上送宝宝去医院复位，复位之后，短期

内要减少胳膊大幅度活动。如果宝宝
肘部脱位得不到正确及时的处理，会造
成肘部发育问题，所以一定要引起重
视。

学会正确的牵娃方式

蔡保塔提醒，牵宝宝时以下几点要
注意：

1.牵宝宝的时候一定要微微弯腰，
不要让他的手臂伸得太直，减少手臂的
拉力，为宝宝提供足够的意外缓冲保
护。

2.当宝宝在前面跑，父母发现危险
因素想要制止时，不能试图站在原地用
力拉住孩子，应该先跟着小跑起来，提
供足够缓冲。

3.牵宝宝行走时遇到障碍物，避免
提拉胳膊，最好是连着衣袖一起牵住手
腕，起到一定保护作用。

4. 带孩子玩耍时要避免牵拉双手
悬空身体、旋转等剧烈拖拽动作。

5.婴儿学翻身的时候，要注意观察
保护，防范上臂被压在躯干下引起脱位
受伤。

6.给婴幼儿穿衣服的时候，也要避
免粗暴拖拽宝宝手部。

来源：人民网

很多人不把眼睛不舒服发痒当做一回事，
通常只是揉揉眼睛，其实眼睛难受也是一些病
的先兆。

眼睛发痒：敏感体质

眼睛痒是很多眼部疾病的先兆，但是如果
没有其他的伴随症状：像眼睛发红、爱流眼泪、
或者怕光，只是干痒，很有可能是过敏体质的表
现之一。如果伴随鼻痒、流清鼻涕、打喷嚏等鼻
子方面的过敏症状，脱离过敏源是最好的解决
办法，而洗澡可以缓解大多数过敏症状。

结膜苍白：贫血滋补

从眼睑结膜(眼皮内面)的苍白，可以得知血
液颜色较淡，进而推测是否有贫血的可能。贫
血大多和营养状况有关，感到头晕乏力、气短头
痛、腰也酸，腿也软，略一活动，就两眼冒金星。
进补是治疗贫血的好办法，但切记不可偏食哟。

出现眼屎：上火

如果只是眼屎多，而没有其他的眼部不适，
有可能是上火了，你是不是最近吃了太多油腻
的美味，而较少吃水果、蔬菜呢?看一眼你的舌
苔，如果发黄、很厚，还有着大便干燥、怕热口干
的情况，就更说明你有内热，需要服用一些泻
火、消食的小药了。

胶水样物：过敏性结膜炎

在清晨醒来的时候，如果你可以从眼睛里
拉出丝来，就是一种黏稠的白色丝状物质，与常
用的胶水十分相似，眼角有时还痒痒的，这就是
急性过敏性结膜炎。这不仅和你的用眼卫生有
关，还可眼睛的疲劳程度有关，你需要一瓶抗疲
劳的眼药水帮帮忙。

夜盲症：紧急补充维生素A

当黄昏悄悄降临的时候，是否你的眼睛也
随着黑夜的到来而看不清楚东西了？这就是夜
盲症。它是由于体内缺乏维生素A的缺乏而引
起的。治疗的方法也很简便：吃富含维生素A
的食物：胡萝卜、蔬菜、蛋类、甜薯、牛奶、动物肝
脏等;吃维生素A补品：鱼肝油。

专家推荐明眸方法：

1、常看绿色树木和草丛，它们能减少强光
线对眼睛的刺激，缓解视觉疲劳。

2、在显示器旁放个台灯好吗，分散的光源
可以让眼睛感觉不那么累。

3、菊花有清热明目的功效，每日喝几杯菊
花茶，全当养目的调养小药。

4、多眨眼睛，是轻轻地眨，一下一下地，这
是对眼睛的放松小操呢。

5、当然，如果你能像小学时代那样一直坚
持做眼保健操，那你现在的视力应该超级棒!

6、在办公桌上摆一杯水来增加湿度，或者
采用加湿器，湿润的空气对肌肤和眼睛都有好
处。

7、要知道任何疾病的症状都很复杂，以上
从眼睛的小表现来看疾病只是一个可能性诊
断，确诊还需要到医院与医生面对面交流!

来源：99健康网

眼睛难受是怎么回事
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