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温馨提示

练瑜伽切记量力而行

教你一招

如何保护听力

生活提醒

孩子想长高 留心这些因素

烦人小广告 卡坏车窗升降器

生活小常识

本报讯（记者 潘丽亚）车
停放在路边，没有及时清理车
窗上的小广告，竟然将车玻璃
的升降器给弄坏了，这让家住
市区受降路的焦女士心烦不
已。

3 月 25 日下午，焦女士把
车停在了市区受降路的停车位
上，直到第二天早上才开走。
由于急着上班，焦女士没有注
意副驾驶座的玻璃上夹了一张
广告卡片，结果开车窗时广告
卡片掉进了车门的缝隙里，卡
住了车窗升降器。

“真是烦人，经常会有一些
小广告被塞到车上，在修理厂
修车时，车窗缝隙里竟然掉出
来四五张广告卡片。”焦女士
说。

3 月 27 日上午，记者随机

采访了 10 名车主，其中 9 人表
示，经常会在车辆前挡风玻
璃、正副驾驶室的窗户、车门
缝隙间发现一些广告卡片，还
有的直接插在门把手上。

市民石女士表示，以前她
也遇到过广告卡片掉进车窗缝
隙里卡住升降器的情况。

“我现在已经养成了习惯，
每次开车前先看看车上有没有
小广告，以便及时清理。”石女
士说。

而在一些汽车修理店，广
告卡片导致车窗升降出现故障
而要维修的情况比较常见。

“掉进车窗缝隙里的小广
告，要把车门拆开才能取出
来，因此，遇到车窗上插着的
广告卡片，车主应先从外面把
卡片清理后再升降车窗。”市区

柳江路一家汽车修理店老板陈
先生提醒说。

在市区泰山路，一辆汽车的
门把手上塞着一张广告单。

本报记者 潘丽亚 摄
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很 多 人 会 在 春 季 出 现 鼻
痒、眼痒、鼻塞、打喷嚏、流
鼻涕等症状，影响了工作、生
活和心情......小心，这是过敏性
鼻炎在“捣乱”！

过敏性鼻炎是什么？过敏
性鼻炎是一种非感染性慢性疾
病，和细菌、病毒没关系。过
敏性鼻炎的发病与环境因素密
切相关，常见的过敏原有气传
花粉、动物皮屑、尘螨、蟑
螂、霉菌等。如何有效预防过
敏性鼻炎：

一、远离过敏原。对于季
节性过敏性鼻炎患者，在过敏
季节尽量减少外出，出门时佩
戴口罩。

二 、 锻 炼 抗 鼻 炎 。 如 慢
跑、游泳等，适度锻炼、充分

的休息、多吃新鲜蔬菜、水
果，增强身体的抵抗力也是防
治过敏性鼻炎比较有效的方法。

三、冷水治鼻炎。洗脸不
用热水，用冷水，用手心盛自
来水管放出来的冷水，捂在鼻
子上，把冷水吸进鼻孔里，而
后擤出来，再盛水吸进去，再
擤出来，连续几次，每天坚持。

四、按摩治鼻炎。按摩眼
眶可治鼻炎，双手食指按在两
眼下的眼眶骨边上的穴位，上
下揉动一二百下，每天不少于
两次，坚持一段时间即可生效。

如果上述自我防护措施仍
然没有效果，应该及时就医，
在医生指导下根据病情对过敏
性鼻炎进行正规治疗。

据新华网

食醋可增强花卉抗病能力

春季鼻炎来“捣乱” 怎么预防

在花卉种植中，食醋有着
不可低估的作用，对生长不良
的花卉，有着起死回生的妙用。

食醋中含有糖分、葡萄
糖、乳酸、醋酸等有益物质，
且食醋溶液可抑制“光呼吸”
过程中乙醇酸氧化酶的生物活
性，提高净光合率 10%~20%，
加强光合作用，提高叶绿素含
量，增强花卉的抗病能力，所
以适量喷洒食醋溶液，可使花
卉长势旺盛，花色艳丽。下面
几种用法，仅供大家参考。

治疗黄化病

许多花卉如茶花、杜鹃以

及观叶植物，往往因缺乏铁元
素、盆土ph值过高、管理不当
等而引起叶子发黄，这时可用
10 克食醋加清水 3 千克，于上
午 10 时前、下午 4 时后喷洒植
物叶面。每10天一次，连喷4~
5次便可使其由黄变绿。

促进植株生长

用300倍食醋溶液，在茶花
孕蕾前喷洒全株，每15天喷一
次，可使茶花叶片增大0.2~0.4
厘米，使花量增加8%，分枝增
加20%。用150~2000倍的食醋溶
液浇灌花木，可克服因盆土ph
值偏碱性引起的生理病害。

增强抗病性

比如月季的白粉病，杜鹃的
黑斑病，玫瑰、牡丹的烟霉病
等，一经发现，用150倍食醋液
喷洒3次，便可得到有效控制。
对花卉霜霉病、叶斑病等，喷洒
食醋也有一定的治疗作用。

对花卉喷洒食醋时，应注意
以下几点：必须选用质地好的食
用醋，切忌用化学工业用醋及变
质食醋； 浓度须严格掌握，不
得随意加大 （大了会变强酸）；
使用时间一般要在早晨和傍晚喷
洒，切记不要在酷热的阳光下喷
施（蒸发快变强酸）。 晚综

日前，世界卫生组织公
布了一组数据，目前全球12
岁~35 岁的年轻人中，有约
11亿人正面临着不可逆转的
听力损失风险，如果不积极
干预的话，预计到 2050 年，
有超过 9 亿人患残疾性听力
丧失。这组数据引起了不少
网友热议。

保护护听力，要从日常
生活中的点点滴滴做起，小
编给出以下几点建议。

1. 加 强 锻 炼 ， 强 健 体
质，预防细菌、病毒感染。

2.避免过度劳累，应工
作适度，切勿长期熬夜工

作。
3.保持均衡饮食，多吃

新鲜蔬果。
4.减少烟、酒等带来的

刺激。
5.戒除挖耳、掏耳的坏

习惯。
6.注意防止水渍入耳、

预防耳外伤和感染。
7.控制高血压、高血脂

及糖尿病等全身慢性疾病。
8.慎用耳毒性药物以防

中毒，慎用抗生素。
9. 正 确 使 用 手 机 和 耳

机，减少噪音污染。
晚综

●运动
运动可使身体发育更健

康，减少疾病。运动可以促
进生长激素的分泌，使遗传
潜力最大限度发挥。

研究表明：运动比不运
动 的 小 孩 平 均 身 高 高 出
2cm~3cm。运动可使骨骼发
育变长、变粗。

这些运动可以促进青少
年身高增高：弹跳运动，跳
绳；伸展运动，单杠；全身
运动，游泳。

●营养
通过营养可以使孩子长

高 2cm~3cm，但要注意合理
的营养搭配。现在孩子经常
出现营养过量，只吃荤、不
吃素，只喝牛奶、饮料，不

喝水。但摄取过多的蛋白
质，反而会对生长产生损伤。

青少年合理的营养搭配
应该具备以下三个条件：饮
食结构多样化；合理的蛋白
质 （肉类） 和纤维素 （蔬
菜） 搭配；脂肪酸不要过
多，摄入的脂肪中尤其是动
物脂肪需要适当控制，保持
合适的体重。

●睡眠
生长激素在夜间深睡眠

时分泌达高峰。为了尽快进
入深度睡眠状态，最好让孩
子晚上10点之前入睡。3岁~
6岁儿童要每天睡10小时~12
小时；小学生、初中生 9 小
时~10小时；高中生8小时~9
小时。 晚综

不少人选择瑜伽这种运
动方式。然而骨科专家表
示，因练习瑜伽致伤的病人
比过去明显增加，人们在锻
炼身体的同时切记量力而
行，避免不必要的运动损伤。

浙江大学医学院附属第
一医院骨科运动创伤门诊医
生透露，平均每月接诊的练
习瑜伽造成的病例有 3 至 4
例，这个数字虽不惊人，但
是和过去相比明显增加。在
这类人群中，除了年轻女性
之外，中老年患者呈上升趋
势，为了养生盲目运动，导
致过度损耗，对身体造成伤
害。

该 院 骨 科 医 生 潘 峻 介
绍，瑜伽致伤患者增多，腰
椎间盘突出是常见的瑜伽损
伤。椎间盘位于人体的脊椎
骨之间，就像弹簧垫子一
样，起着缓冲压力和帮助脊
柱自由弯曲的作用，它们和
脊柱周围的肌肉一起，保护

脊柱免受各种压力的伤害。
而部分过度拉伸的动作，会
多次对腰椎间盘造成挤压，
久而久之会出现局部疼痛、
活动受限等症状。

此外，瑜伽导致的运动
伤害还包括韧带拉伤、肌肉
拉伤、膝关节肩关节损伤、
软骨撕裂、跟腱撕裂等也较
为常见。

潘峻表示，瑜伽练习中
“明明已经难以忍受，还要再
忍一下，再坚持一下”这种
过度的动作，挑战了人体的
极限，会对身体带来不良后
果，年龄超过 30 岁的成年
人，骨骼已定型，练瑜伽更
容易受伤。

专家提醒，50岁以上中
老年、骨质疏松症患者、肥
胖者、糖尿病患者、心脑血
管疾病患者、经期妇女、孕
妇等人群并不适合瑜伽运
动，选择适合自己的锻炼方
式很重要。 据新华社


