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本报讯（记者胡智伟）寒潮来袭，
气温骤降，从事健身教练工作多年的
王芸提醒，冬季健身，一些细节需要特
别注意。

健身前这些细节应关注
注意不要空腹锻炼，空腹运动，容

易出现头晕、虚汗、胃痉挛等症状。可
以在锻炼前小口喝温开水，尽量不喝
咖啡等易造成人体失水的饮料。

冬季，无论是在室外还是在室内
进行健身，热身活动一定要做得充分
到位。因为温度低，造成人体肌肉的
伸展性降低，关节比较僵硬，如果热身
不充分，很容易造成肌肉拉伤和关节
扭伤。一般情况下，冬季健身的热身
活动不要少于10分钟。热身时最好先
做动态拉伸，然后做一定强度的快走
或慢跑等，等身体微微出汗就可以了。

冬季健身，着装注意不要过紧或
过厚。刚开始健身时可以多穿一些，
等身体发热并开始出汗后就可以脱去
多余的衣服了。

另外，健身前要关注空气污染程
度。当空气质量为优、良时，可选择进行
户外运动；当有轻度污染时，有过敏性鼻
炎、哮喘等呼吸系统疾病的人，要适当减
少户外运动；当出现重度污染天气时，应
停止户外活动，改为在室内健身。

冬季健身控制运动强度
冬季健身可以提高锻炼的强度和

力度，增加动作的组数和次数，同时增
加有氧锻炼的内容，相应延长锻炼时
间，用以改善机能，消耗体脂。另外，
注意锻炼间歇要适当短一些，尤其在
室外应避免长时间站立于冷空气中。

老年人的室外健身时间可以跟着
太阳走，每天9时至10时及14时至15
时是两个最佳时间段，此时段温度尚
可，较适宜老年人运动。老年人冬季
健身，要避免进行剧烈运动。比如长
跑、打篮球等。健身时，动作不宜过
猛，如快速下蹲、快速回头、快速站起
等动作幅度大的动作容易使大脑供血
不足，导致眩晕等问题。建议老年人

选择舒适平缓，不会引起心率、血压变
化过快过大的运动方式，比如散步、打
太极拳等，这类运动更加安全。

冬季健身时要注意观察自己的身
体反应，如果发生疼痛，不管是腹痛、
胸痛还是关节疼都应该立刻停止运
动，千万不要勉强。

锻炼后不能忘了放松
健身后的放松运动，能让人体从

运动状态平稳转变为静止状态，这样
可以避免运动者的血压下降过快而影
响健康。它的重要性和热身一样，是
运动锻炼不可或缺的一环。

结束锻炼后不要急于休息，可以在
全身放松的状态下，两臂自然抖动，两
腿交替前后左右自然摆动，两手握拳捶
打大腿和小腿肚，使肌肉充分放松。

此外，感冒发烧不宜进行运动健
身，待身体恢复后再运动不迟。人体感
冒发热时处于高代谢的状态，呼吸加
快，心率提高，此时运动会加重心脏负
担甚至会诱发严重的心肌炎等疾病。

气温骤降 冬季健身注意这些细节

本报讯（记者刘波）面包是不少家庭常
备的食品，吃不完的面包能不能放进冰箱
保存呢？本市公共营养师王鑫提示，大部
分面包不适合冷藏，可以常温或冷冻保存。

冰箱冷藏的温度正好是淀粉老化速度
最快的温度带。面包放进冰箱冷藏，淀粉
老化后，原有的香气和色泽不在，内部组织
变得松散粗糙，口感也变得硬邦邦的，难以
下咽。

买回来的面包，如果是三明治或是含
有水果、奶油、酸奶类的，最好当天吃完。
一般的面包，会按照季节标明室温存放时
间，买回家打开包装后，吃不完的最好放入
密封袋后再室温存放。带酥皮的可颂、羊
角包、硬壳面包、法棍可以放入纸袋，放置
于阴凉避光处保存。不含馅的面包适合冷
冻，建议将面包分装，用保鲜膜包裹密封，
再放到冰箱冷冻室保存。

冷冻后的面包在食用前，可以将面包
表面稍微喷点水，放入烤箱复烤，或用留有
气孔的保鲜袋，用微波炉中低火短暂加热。

吃不完的面包
怎么保存？

昨天，和平区新兴街社工站与贝壳公益手机课堂志愿服务队、新兴照相馆等志愿

服务队在卫华里社区举办“玩转数字生活 共享天伦之乐”老年智慧出行志愿服务行

动——孝亲敬老专场活动，帮助社区老年人学会使用智能手机打车出行，使老人们享

受到了互联网带来的便利。 本报记者 庞剑摄

志愿者帮助老年人智慧出行

本报讯（记者狄慧）青春痘，一直以来
都是很多青春期少男少女的心中之痛。市
中医药研究院及附属医院儿科专家为您支
招，青春期如何预防青春痘。

大家常说的“青春痘”就是痤疮，是
青少年时期比较常见的皮肤问题，大部
分偶尔出现一两颗皮疹属于无伤大雅，
注意皮肤护理即可，随着度过青春期症
状也会逐渐减轻和消失。但有的孩子反
复长，大面积长，甚至长到了胸背部四肢
就要引起重视了，因为严重的痤疮治疗
不及时或不恰当，可能遗留继发性瘢痕
疙瘩或永久性色素沉着，如果遇上以上
问题应该及时就诊。

如何减少青春痘的出现？首先要
少吃油炸辛辣以及高热量的食物，避免
大量进食奶制品，食谱内保证一定量的
新鲜蔬菜、水果。避免熬夜，调节情
绪。养成良好排便习惯以保持大便通
畅。避免抠抓挤压粉刺和乱用护肤品
及药物。保持脸部干净，适度清洁，对
于油性皮肤来说，晚间使用清洁力强但
无刺激皮肤的清洁产品、用卸妆油后必
须用洁面泡沫再次清洁。晨起可用相
对清洁力没那么强的洗面奶，清洁后使
用低刺激清透的水乳护肤。适度地加
强运动。

预防青春痘
饮食起居要注意

本报讯（记者庄媛）记者从市公交集
团第四客运有限公司了解到，为合理规划
线网布局，更好满足市民乘客出行需要，
方便市民前往武警特色医学中心，即日
起，677路调整线路走向，请市民乘车注意
站点变化。

调整后，677路由空港经济区公交站
开往万新村南公交站，同时调整部分中途
站点，撤销天山路站，增加武警特色医学中
心、万新村南公交站。

有车时间：空港经济区公交站8:20、8:
30、8:40、16:50、17:00、17:10（工作日运营）；

万新村南公交站 7:00、7:10、7:20、15:
30、15:40、15:50（工作日运营）。

公交677路
调整线路走向

11月24日14:30，红桥区
宁城社区在党群服务中心开
展“预防流行病，健康讲座”活
动。医生将讲解如何防治近
期流行病，及安全用药的相关
知识，并教大家冬季家庭健身
穴位按摩，用家庭常见物件制
作辅助器材，对症施治，以及
身体换季调理，中医药预防治
疗等。

11月28日9:30，红桥区勤
俭社区在党群服务中心开展
“免费送餐暖人心 为老服务无
止境”宣传活动。社区联合辖
区餐饮集团，在十一段大楼小
区和红光楼小区，为70岁以上
社区老人，开展电话订单，送餐
上门等多项惠民服务项目。

本报记者 狄慧

红桥两社区办
为民服务活动

本报讯（记者狄慧）海河医院药剂
科临床药师、副主任药师邢洁提醒，老
年人随着年龄的增长，身体生理功能
逐渐减退，发生药物不良反应的风险
更高。因此，老年人选用抗菌药物需
要充分权衡、遵循个体化及最佳受益
原则，制订个体化给药剂量，确保用药
合理性。

注意选择合理的药物，老年人由于
组织器官功能衰退，免疫力低下，因此，
宜选用毒性低并具有杀菌作用的抗菌
药物，如青霉素类、头孢菌素类等。

注意选择适当的剂量，用药个体化
对老年人尤其重要。一般来说，老年患
者初始用药需要根据患者的肝肾功能
水平，考虑年龄和体重等因素个体化调
整剂量。由于老年人药物清除率下降，

为了避免药物在体内蓄积，对药物的选
择和剂量的调整尤为重要。老年人肝
功能不良时宜选用青霉素类、头孢菌素
类等，这些药大部分从肾脏排泄，对肝
脏损害小。其次体弱多病的老人用药
剂量更应充分评估再使用。

注意药物治疗要适度，患急性疾
病的老年人，病情好转后应及时停药，
不要长期用药。如需长期用药时，应
定期检查用药情况是否与病情相符，
同时定期检查肝、肾功能，以便及时减
量或停药。

注意药物对老年人其他疾病的影
响，老年人常患有多种慢性病，例如同
时患有周围神经病变和中枢神经系统
疾病，这些患者在使用譬如喹诺酮类、
碳青霉烯类药物时要关注对老年人中

枢神经系统的影响。
注意药物之间的相互作用，老年

人往往使用多种药物，有些药物之间
可能会存在药物相互作用或者配伍禁
忌，一定要咨询专业的医生或者药师
确保安全用药。规范和掌握抗菌药物
联合应用的指征，单一抗菌药物能控
制的感染，就不要再联合用药，选择病
原菌敏感的抗菌药物治疗感染。

老年感染患者一旦明确了诊断，
应尽早使用抗菌药物。选择毒性低，
不良反应较少，安全系数较大的杀菌
药，如青霉素类、头孢菌素等β－内酰
胺类抗生素，尽可能避免使用对肝肾
毒性大的抗菌药物。在给老年人用药
时需要特别注意，这样才能使老年人
的抗菌药物治疗更安全有效。

老人使用抗菌药 这些事项需牢记

社区百事通


