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参加工作已经 4年的小

陈目前在一家公司上班，白
天待在写字楼里，中央空调
一直开着，根本不会出汗。但
他却感到不舒服，他说：“我
是一个典型的‘流汗族’，每
到夏天，我都会增加运动量
来多出汗，汗出多了，自己感

觉也舒服些，就好像把体内
的垃圾都排了出来一样。”

今年夏天他也是一样，
每天下班时，他都会快步走
回到住处，直到前胸、后背都
湿透；晚上吃完饭后，只要有
机会，他都会到健身馆去运
动一番，每次运动都必须是
大汗淋漓，他才罢休。但最

近，又湿又闷的天气，让他感
到汗出不来，每次运动都不

能酣畅地出汗。而和小陈一样
的夏天“出汗族”在都市里并

不少，小陈说，他和几个大学
同学一直坚持着这种习惯。
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林华说，夏天，流汗对人

体来说，是非常重要的生理
活动，可以促进人体的新陈
代谢；而在皮肤流汗的同时，
体内的器官也在“流汗”，这
样就加速了血液循环，对健
康有益。尤其是在当前的闷
热天气中，由于空气中的湿

度比较大，人体内的汗液很
难酣畅地排出来，如果汗出
不来，体热散发不出去，极易
发生中暑等。
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林华说，虽然夏天流汗

对身体有很多好处，但出汗
也要讲究科学，不能盲目运
动。首先在运动前，要做好流
汗的准备，在运动前半个小
时 ， 要 保 证 饮 水 量 达 到
200-300毫升。其次，在湿热
的环境中运动，要注意带上

一条毛巾，及时清除掉皮肤
上的汗液。运动中大量流汗
时，不要把水浇在身上，这样
做不仅容易导致运动中滑
倒，而且还会刺激血管收缩，
造成排汗障碍。大汗淋漓后，
不能马上就停止运动，也不

要大量饮水，因为运动后还
会有一个一刻钟左右的延后
排汗期，因此在运动结束后
的15-30分钟，再去洗澡。

林华同时提醒 “流汗
族”，夏天运动时要注意穿
着，一定要穿运动鞋，最好

穿棉袜，以免在运动中伤害
足部。 `abc d2

!`aef!"# $

%&g 中大医院内分泌科

创办的 “糖尿病自我管理
培训学校”，将于 7月 17
日起专门为教育系统的糖
尿病患者举办 “糖尿病人
自我管理培训”。相关患者
请于7月14日前到中大医
院本部内分泌科门诊预约

登记。

女人与男人表达情
感的方式各不同，女性喜

欢用身体的接触去表达
自己的善意和亲密，但男
性则很少用动作来表示
亲近感。

从心理学的角度看，
女子较重感情，思考问题
也是凭感觉的，而且她们

的感官比男性更敏锐，尤
其是触觉。所以，女人更
习惯于用触觉的感受来
替代语言的表达。男人在

和女友约会时，不仅要用
耳朵听她说些什么，还要
用眼睛看她做什么。只有
这样，才能更准确地洞察
到她心里的真实意图。

身态语言学专家们
研究发现，每个人都有一
种心理上的 “警觉”，即
人的“势力范围”感觉。
每一个人以自我为中心，
并向四周扩张，形成一个

蛋形的心理防御空间，一
旦其他人侵入，就会引起
其紧张、警戒和反抗。越
是陌生的人，彼此之间距
离越远，心理防御空间的

距离也就越大。反之，则
心理防御空间距离就会

逐渐缩小。例如，正常的
夫妻之间，父母和子女之
间的关系最亲密，所以他
们之间的心理距离能缩
小到零，即产生肉体间的
紧密接触。

因此，如果你的女伴

在走路时，总是喜欢亲密
地挽着你的手，或是触碰

你的身体，说明她和你的
心理距离已大大缩短，她
不在乎你侵入她的 “势
力范围”。

有的男人不理解女

人这种表达亲近的方式，
当女友的身体紧贴着他

的时候，便心花怒放，误
以为她对自己有肉体上
的欲望，结果他恐怕会很
失望。女人触碰男人的身
体，并不完全是要进行肉

体上的接触，更多是来自
精神上、心理上的亲近
感，她或许只是以此向你
表示好感和亲近罢了。因
此，切勿想入非非。
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江苏省中医院消化肿瘤
外科收治了 5例同一消
化系统患两种以上原发
性癌的患者，患者中，多
是开始发病时以某一脏
器临床症状为主，以致于
容易忽略另一脏器病变。

该科主任刘福坤教授介
绍，这种多元性癌在术前
诊断非常关键。

刘福坤分析，由于
多种因素影响，消化道
肿瘤发病率越来越高，

其死亡率是我国发病谱
最高的恶性肿瘤，食管

癌作为最常见的十大恶
性肿瘤之一，发病有明

显的地域特征，烟草、
酒精是发病的高危因素。
一般消化系统多元性癌
生长多有一定的距离，
临床上多以一个部位癌
肿为主要表现症状，像
上例病人就是以食道表

现症状为主，检查食道
癌大一些，而胃癌小一
些，且并无症状，这就
很容易漏诊。
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青皮红肉鱼类如鲐巴

鱼、金枪鱼、鲭鱼等。这类
鱼含有较高量的组胺酸，当
鱼体不新鲜或腐败时，在细
菌所产生的脱羧酶作用后，
组胺酸脱羧基产生组胺。
当组胺积蓄到一定量时，人
在食用后便有中毒的危险。

另外，在腌制咸鱼时，原料
不新鲜或腌不透，食后也易
中毒。

含高组胺鱼类中毒的
主要症状为脸红、头晕、头
痛等，部分病人出现结膜
充血瞳孔散大、恶心、呕吐

等症状，个别重病人可导
致死亡。含高组胺鱼类中
毒特点是发病快、症状轻、
恢复快。
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■他们专门找机会流汗
■医学专家今晚视频，教你夏季科学运动
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