
每个人都会在不知不觉中，养成
一些生活习惯。好的习惯能够受益一
生，而一些我们常见的生活习惯，却
可能在不知不觉中，悄悄损害着我们
的健康。

经常久坐，伤全身

你知道吗？天天久坐的人，比起
平时喜欢跑步健身的人，关节炎发生
概率大了3倍……这是因为，久坐下肢
血液循环不畅，关节腔滑液分泌减
少，增加了下肢关节损伤的风险。“坐
着不动，颈椎、肩膀、腰背都要长时
间紧绷、固定姿势，日积月累，引发
肌肉僵硬，腰椎病、颈椎病、肩周炎
通通找上门。”宁医大总院康复医院主
任医师张跃全解释。

每天不得不久坐的上班族，可以
设个小闹钟，每过1小时甚至半小时，
就离开座位，倒一小杯水喝，或者站
起远眺一下。

不吃早餐，伤胃伤胆还伤脑

很多人习惯不吃早餐，特别是一
些减肥的人。殊不知，长期不吃早
餐，全身脏器都可能会受到伤害。

银川市中医医院治未病中心主
任、中医内科主任医师胡旭珍介绍，
辰时 （上午7~9时），胃经当令，此时
体内阳气完全生发，胃的运化能力最
强，最应该吃好早餐，补充能量。不
吃早餐，胃“无事可做”就会一直分
泌胃酸，时间久了就有患胃溃疡、胃
炎、十二指肠炎的危险。经常不吃早

餐，患胆囊炎、胆结石的风险也会增
加。另外，不吃早餐，容易导致低血
糖和低血压，这样以葡萄糖为能量的
心脑器官供应不足，产生缺氧、缺血。

饭后吸烟，最伤肺和胃

一些男性烟民总爱说“饭后一根
烟，快活似神仙”，而事实却是，“饭
后吸烟，祸害无边”。

“饭后抽烟的危害比平时抽烟还要
大，首先是妨碍食物消化，影响营养
吸收。另外，人进食后，消化系统会
立刻全面运动起来，人体胃肠蠕动十
分频繁，血液循环加快，全身毛孔也
都张开。这时吸烟，肺部和全身组织
吸收烟雾的力度加强，烟雾中有害物
质会强烈刺激呼吸道和消化道。”宁夏
人民医院呼吸内科医生张建银介绍。

随意吃药，肝肾最受伤

生活中，遇到头疼脑热，很多人
习惯去药店买药吃。但不可否认的
是，药物是把双刃剑，可以治病，但
市民若没有根据医嘱自行服药，也可
能给身体带来损害。

“我们在临床上常发现，很多原本
身体健康的人，却因为用药不慎或乱
吃药导致药物性肝损伤，甚至演变为
暴发性肝功能衰竭。”宁夏人民医院药
学部临床药师王基云提醒：“比如吃抗
生素时，有些人凭感觉吃，本来该吃
两片却吃了四片，这些都会显著增加
药物损伤肝肾的风险。”

他提醒，不管是西药还是中药，

都应在医生的指导下服用，切勿随意
购买，随意吃。

趁热吃，食道黏膜易损伤

吃饭的时候，身边总有关心你的
人劝你“趁热吃，凉了就不好吃了”。
尤其是天气比较冷的时候，很多人都
喜欢吃热腾腾的东西，驱走寒冷温暖
身体。其实这样饮食的习惯背后，隐
藏着健康隐患。

食道是很脆弱的，对温度也很敏
感，正常耐受温度是 40℃~50℃的食
物，超过这个温度就容易受伤。而刚
刚出锅的饭基本都超过了60℃。“吃烫
嘴的饭菜，喝烫嘴的茶，食道黏膜容
易发生破损。虽然黏膜上皮有增生和
修复功能，损伤后会自行恢复，但长
期反复刺激会导致黏膜慢性损伤，可
能增加食道癌的风险。”宁医大总院消
化内科主任医师张飞雄介绍。

据《银川晚报》
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不良生活习惯易致病

怎样识破常见谣言
每当突发事件发生时，总会有海

量小道消息在网络上大肆传播，知名
人士也时常被指出在转发谣言。其
实，从信源、渠道、样式、情绪、内
容等方面依次入手，识破绝大多数谣
言，并不难。

看发布渠道

此前，不少人的微信群中收到过
“接某地政府办公厅通知，X月X日晚
12 点对全市主干道进行大面积消杀、
消毒工作，请务必配合”，还有企业账
号“爱XX车友会”“舒X源”等发布
微信文章“多家医保定点医院周二及
周五销售口罩和酒精”。

分析 看到这种发布在微信群中的
通知，先存疑，因为权威机构信息不
会只通过微信群传播。其次，如果是
不知名的企业或个人微信账号发布的

“新闻”，也要保持存疑态度，因为一

些经营性账号经常制造新闻骗取流量。

看看谁说的

不少谣言的开头总会有“我一个
朋友说”，或者“某某专家说”等词
汇，同时还会有聊天记录截图，看似
是讲述一件重要的事情，有些聊天记
录截图上方的备注还是某专家或某领
导，看上去有一定的可信度，不少人
常常转发。

分析 看到这种“我一个朋友”或
者“某某专家”为开头的信息时，要
认真分辨，这个“朋友”或“专家”
究竟是谁，如果不能提供详细的信息
佐证或者无法考证信息真实性，那就
不要相信。另外，如果是聊天记录截
图，更要认真查看，因为不少聊天记
录内容会被篡改，常有错别字、病句
等，可信度低。

看文字样式

不少人看微信文章时，常会
被“不转不是中国人”“高层怒
了！”“速看！马上被删！”“震惊
国人！”等标题吸引，但这些标题
往往是不少谣言传播者最爱用的。

分析 如果看到的文章标题出
现上述类型的文字，并且大量使
用标红加粗等文字样式，就要小
心了，很可能这篇文章中的信息

是谣言，因为权威机构和媒体发布的
文章往往排版简洁，很少会有大量标
红文字。另外，传谣文章针对易受骗
群体，往往使用偏大字号。

看是否平和

不少谣言为了增加可信度和传播
度，常会大量使用感叹号或表情，传
递恐慌焦虑等负面情绪。

分析 看到带有大量感叹号、情绪
性多于事实的文字时，要提高警惕，
不少谣言常通过这种方式提高煽动
性。此外，不少谣言也会使用“乱
了”“失败”等夸张表述制造恐慌情
绪，引发阅读者转发、讨论。

看内容细节

最后一步，判断文章或者信息是
否是谣言，要认真分析文章内容细
节，不少谣言内容详细，配以丰富的
图片或视频，并提供解决措施等信
息，为吸引关注，常会用“百年秘
籍”“独家秘方”“紧急转发，功德无
量”“基因攻克”“彻底治愈”等文字。

分析 判断文章是否是谣言，首先
看是否图文相符，谣言常常使用不相
关的图片和视频；其次，谣言中的解
决措施等可执行性低；第三，谣言常
常罔顾事实，留意官方信息等即可进
行分辨。 据《快乐老人报》

家中防霉妙法

1. 添置吸湿家用品
衣柜是潮湿的重灾区，大家可在市

面购买一些吸湿器，放入柜内去除湿
气，记住要定时更换。近年来日本兴起
用炭吸湿，不妨参考人家的做法，先将
平时烧烤的炭砸碎，然后用布包好，如
同平时的吸湿器一样，放入衣柜，同样
有去湿作用。清洁地板时，可在暖水中
加入一至两小勺盐，待溶解后浸湿地板
抹地。

2. 潮湿天别开窗
如果将窗户长期打开，外来空气中

的湿气就会很易入屋，加快地板、墙
身、电器等受潮。所以最好不要在潮湿
天打开窗户，如要开窗，打开幅度要尽
可能降低，时间也不要太长。

3. 开抽气扇或风扇
如果想帮助屋内去湿，以及加强室

内空气流通，不妨开启厨房、浴室的抽
气扇，在客厅则可以开风扇。因为它们
能有效吹干空气中的水分子，令屋内感
觉更通爽。

4. 在房间开抽湿机
睡房如果窗多，就算紧闭都很易受

潮。假如想晚上睡得舒适，不妨白天在
卧室里使用抽湿机1~2小时，不过记住
要关好门窗。抽湿期间也可以将洗净的
湿衣衫放在房内抽干，一举两得。

5. 多清洁厨房浴室
厨房和浴室是潮湿的高危区域，容

易发霉。唯一方法就是勤洗刷两处的墙
身地板，湿水后必须用拖把拖干，去积
水；也可以用布沾上洗衣粉，洗刷墙身
地板防湿；最重要的是长开抽气扇保持
通爽。

6. 去霉用漂白水
假如家中真的出现因潮湿造成的发

霉，视乎物件的质料，一般而言像地
板、洗手盆、浴室边位等，都可以用漂
白水清洁干净。因为它能够破坏霉菌的
细胞壁。墙身则可用醋或苏打粉开水清
洁后，用风筒或风扇吹干。 晚综

根据发质选梳子

梳子是很多人每天要用的物品，根
据发质选一把适合自己的梳子，能帮助
养发护发。

很多气垫梳子具备按摩头皮的功
效，经常性地按摩头皮，可以起到刺激
头部血液循环、放松头部肌肤、促进头
发生长的效果，老年人非常适合。

排骨梳适合易打结的长直发，不适
合短发、卷发以及发质太软者。挑选木
梳时，宜选择做工精细、打磨光滑、有
木质天然光泽、无不良气味的。有些梳
子经过了染色、刷油、添加香料等处
理，可能具有刺激气味或者香味过浓，
不能选，用久了会头痛。

此外，梳子需要定期清洗和保养，
不要将其长时间浸泡到水中，更不要接
触高温，避免变形。 据《咸宁日报》


