
夏季运动后
当心呼吸性碱中毒

近期，多地医院接诊了运动后诱发呼吸性碱
中毒的患者。患者多在剧烈运动后出现胸闷、急
促换气等不适症状。

呼吸性碱中毒为什么会在夏季高发

呼吸性碱中毒是一种酸碱平衡失调的病症，
指的是呼吸过度通气，体内二氧化碳的排出速度
大于产生速度，体内二氧化碳含量快速下降，造
成血液的 pH 值升高呈碱性。

首都医科大学附属北京地坛医院呼吸科主
任医师王宇介绍，如果你运动的时候，还在一个
炎热的环境下，或者是封闭的、潮湿湿热的环境
下，你的呼吸可能会更快，而且出汗也会导致体
内液体的失衡、酸碱失衡，这样二氧化碳还会排
出得更多。

医生介绍，青少年、年轻女性、心肺功能偏弱
的人群在夏季进行户外运动时，要特别注意呼吸
性碱中毒的发生。此外，本身有焦虑症、情绪容
易激动的人群也要警惕。

王 宇 介 绍 ，情 绪 比 较 敏 感 的 人 群 ，在 夏 天
的时候，有意无意地会出现“情绪放大”，平时
不是那么容易生气的事情，这时候可能会因为
天气太热，心里有些烦躁，这时候情绪控制就不
太好，呼 吸 得 快 ，容 易 出 现 呼 吸 性 碱 中 毒 的 一
个表现。

如何区分呼吸性碱中毒与中暑

呼吸性碱中毒常在闷热环境下发作，不少人
容易将其误认为中暑，导致处置不及时。呼吸性
碱中毒有哪些典型症状？它和中暑又该如何区
分呢？

医生介绍，呼吸性碱中毒和中暑在症状上存
在一定区别。中暑患者也会出现类似胸闷气短
或者头晕等症状，但是会伴随体温升高，呼吸性
碱中毒患者则不会有体温升高，主要表现为口
唇、四肢末梢麻木。

王宇介绍，呼吸性碱中毒患者呼吸频率很
快，很焦虑，出现又深又大的呼吸。真正发作时
候，呼吸性碱中毒患者会出现嘴唇四肢麻木，肌
肉痉挛，会出现“鸡爪形”手，这是典型的呼吸性
碱中毒的表现。

掌握方法科学自救

如果出现呼吸性碱中毒的相关症状，该如何
紧急、科学地缓解呢？

第一，马上停止运动，迅速到阴凉地方休息，
防止晕厥或者摔伤。

第二，调节呼吸节奏，延长呼吸时间，减少二
氧化碳排出。

第三，如果身边有纸袋或者大信封，可以用
其捂住口鼻，缓慢呼吸，把呼出的二氧化碳重新
吸入，数分钟即可缓解。

王宇介绍，口袋呼吸的时候，别全部捂死，稍
微留一点缝，这样有一些空气进去，但是大部分
是在呼吸自己呼出来的气体二氧化碳。如果说
患者神志意识已经不清楚了，我们就应该及早呼
叫 120，到医院里进一步抢救。

伏天这样吃
防暑护阳两不误
进 入 伏 天 闷 热 难 耐 ，有 的 老 人 担 心“ 伤 阳

气”,不敢食用冷饮、西瓜甚至绿豆汤。其实，大
可不必。大暑过后暑热夹湿，老年人既要注意保
护阳气，尤其是脾胃之阳，也要兼顾防暑降温。

冷饮可尝 不能贪凉

冰饮、西瓜、绿豆汤等入口清爽，但容易刺激
胃肠，引起胃胀、腹痛、腹泻等不适。老年人食
用时宜少量、小口，尽量在口中稍作停留后慢慢
咽下。

与此同时，清暑饮食可选择冬瓜汤、丝瓜汤
或绿豆稀粥，温着喝。糖尿病患者吃水果应该安
排在两餐之间，在血糖平稳的时候适量食用。对
于胃口差的老年人，不能只喝粥或者只吃水果，
还应该保证主食和适量的食物纤维，以及肉蛋奶
等优质蛋白的摄入。

补水要勤 喝法要稳

普 通 老 年 人 每 日 的 饮 水 量 建 议 在 1500 至
1700 毫升，高温出汗较多的时候可以适当增加。
但不建议一次大量饮水，以多次适量饮用为宜。

对于心衰、肾功能不全的患者，要把水、茶、
汤、粥、牛奶、药汤及西瓜等都算入总摄入量，并

按照医生的要求控制摄入量。

饭菜要新鲜 腹泻别硬扛

夏天，剩饭剩菜、凉菜等如果存储不当容易
变质，尽量食用新鲜的饭菜。冰箱里取出的食物
应该彻底加热，叶菜尤其不建议过夜食用。一旦
出现腹泻、呕吐等情况，可以少量多次补水，必要
时使用口服补液盐。

如果腹泻持续得不到缓解，同时伴有明显的
乏力、汗少、尿少、发热等症状，应该及时就医。

3类居家护脊运动
帮你练出挺拔体态

很多学龄期孩子的家长有同样的烦恼：孩
子站不直、坐不正，埋头写作业时整个人弓成一
团 …… 孩 子 的 脊 柱 就 像 一 座 小 小 的“ 生 命 高
楼”，33 块椎骨层层相叠，撑起整个身体。上课、
玩耍、运动，每一项活动都会给脊柱带来压力。

童年是脊柱发育的黄金时期，坏习惯如果不
及时纠正，日积月累就会引发驼背、体态歪斜等
问题。今天，我们来了解一下护脊运动，学会用
科学的方式护好脊柱。

什么是“护脊运动”

对于儿童青少年来说，护脊运动就是利用自
身体重和简单场地，完成安全、低冲击、有针对性
的身体活动，目的是增强脊柱周围的肌肉支撑、
改善体态、预防脊柱侧弯和疼痛。经常练习护脊
运动，能够有效增加脊柱灵活性。

脊柱超爱的3类运动

核心力量训练
给脊柱穿上“隐形铠甲”
动作 1：平板支撑。手肘撑地，身体绷成一条

直线，不塌腰、不弓背、不撅屁股。每次 30 秒～1
分钟，每组 2～3 次，每天 1～2 组，锻炼腰腹与背
部肌肉的稳定性。

动作 2：超人式飞行。趴在床上或垫子上，双
臂和双腿同时向上抬起，像超人起飞一样，感受
后背肌肉发力。每次保持 5～10 秒，重复几次，强
化背部核心支撑力。

动作 3：死虫式游戏。平躺屈膝，交替抬起左
手+右脚、右手+左脚，动作越慢越好，但需保持
身体平稳。每组单侧各 9～10 次，每日 3 组，精准
锻炼腹横肌，提升核心控制能力。

对称性运动
做脊柱的“平衡小达人”
运动 1：游泳大冒险。蛙泳、自由泳是首选。

水的浮力可以帮助脊柱“卸货”，让脊柱摆脱身体
重量的压力，全身肌肉同步参与且运动对称，能均
衡锻炼肩背、腰腹肌肉，大幅减少脊柱机械应力。

运动 2：趣味瑜伽。树式（单腿站立、双手合
十）练身体平衡，猫牛式（交替做弓背→塌腰）帮
助脊柱关节更灵活，简单又舒缓，家长可以和孩
子一起做。

运动 3：普拉提小训练。针对脊柱周围的深
层小肌肉设计动作，不追求速度，认真感受肌肉
发力，提升脊柱的稳定性，让孩子走路、站姿更
挺拔。

伸展运动
给脊柱做“放松SPA”
动作 1：猫式伸展。双手双膝着地，像猫咪伸

懒腰一样，先弓起后背，再慢慢塌下后背。每个
位置保持 10 秒，重复 5 次，可让脊柱更灵活，缓解
背部僵硬。

动作 2：侧弯拉伸。双脚分开与肩同宽，双手
举过头顶，缓慢向左侧弯腰，再向右侧弯腰，感受
腰侧肌肉的舒展，左右各重复 5～8 次，可以快速
缓解腰部酸胀。

动作 3：轻柔转体。坐着或站着，上半身慢慢
向左转、再向右转，转动幅度不用过大，以身体舒
适为宜，像给脊柱做“温柔的拧毛巾”，缓解胸椎
与背部的僵硬感。

保护脊柱还要注意，每坐 45 分钟（差不多一
节课的时间），就站起来做 2 分钟伸展运动，别让
脊柱一直“加班”。

一个动作帮助
降低餐后血糖

人一过了 40岁，好像全身最先“稳不住”的就
是血糖。米饭不敢盛满，水果挑着吃，甜食更是
多一口就担心。糖尿病人更累，顿顿饭后紧盯着
血糖仪，生怕餐后血糖降不下来。

先别急着跟自己较劲，其实我们人体自带一
块“特权肌肉”——不跑不跳，只要让它动一动，
就能悄悄帮你降糖。有研究发现，饭后做对一个
动作，餐后血糖能直降 52%。可惜，很多人压根
不知道它的存在，走了很多弯路。

比目鱼肌能帮你悄悄降糖

中 国 人 民 解 放 军 总 医 院 内 分 泌 科 主 任 医
师 母义明介绍，人体有一块特殊的肌肉，它就
是 ——比目鱼肌。比目鱼肌到底特殊在哪里？
母义明医生打了一个特别形象的比方：

把人体肌肉想象成“葡萄糖的用户”。吃完
饭，血糖升高，身体会把葡萄糖“送货上门”给肌
肉。多数肌肉收到“货”后，先不直接用，而是把
它转化成糖原“打包入库”，存进自己仓库。等需
要能量时，再从仓库里调取。

但比目鱼肌不一样，它手里有一项“专属特
权”：可以绕过糖原储存，直接抽取血液里的葡萄
糖，当场消耗掉。

等于说，别的肌肉要“先入库、再领用”，中间
多了一道工序；而比目鱼肌连仓库都不用进，直
接从血液里“拿货”就用。别人还在排队，它走的
是绿色通道，随到随用。

正是因为比目鱼肌的这个“超能力”，它在降
低血糖、血脂方面比其他肌肉更高效。不过，需
要你正确地激活它，它才帮你悄悄降糖。

研究证实：一个动作让餐后血糖直降52%
这块比目鱼肌就藏在你的小腿后侧，紧贴着

小腿骨，也就是我们俗称的“小腿肚”的深层。平
时你可能常会忽视它，可它的“超能力”让研究人

员都吃了一惊。
2022 年，国际期刊《交叉科学》发表了一项针

对久坐人群的研究，结果发现：一个简单到不能
再简单的小动作——坐姿提踵，能让餐后血糖直
接降低 52%。

而坐姿提踵的专业名称叫作“比目鱼肌俯
卧撑”，顾名思义，正是精准激活比目鱼肌的“开
关动作”。

研究给出了一组让人意外的数据：做比目鱼
肌俯卧撑时消耗的能量，只有 4%来自自身糖原，
剩下的 96%全来自血液里的糖和脂肪。

在安静状态下，全身所有肌肉对餐后血糖的
消耗贡献加起来也就 15%左右，可一旦启动“比
目鱼肌俯卧撑”，局势瞬间反转——3 小时内全身
碳水化合物氧化量急剧攀升，而且其中约 80%的
额外消耗，都来自这块小小的比目鱼肌。

换句话说：一块只占体重约 1%的肌肉，动起
来之后，降糖贡献竟然碾压了全身其他所有组织
加在一起的总和。就相当于，你坐着提一提脚后
跟，身体里的“降糖总动员”已悄然开启。

比目鱼肌怎么练

以下这 4 个动作可以锻炼激活比目鱼肌：坐
姿提踵、勾脚尖、踮脚尖、深蹲。

动作一：坐姿提踵
坐位，前脚掌着地，缓慢抬起脚后跟，再缓慢

放下。
动作二：勾脚尖
坐位，缓慢勾脚尖。感觉脚后跟的筋绷得越

紧，就证明肌肉发力越多。

动作三：踮脚尖
直立踮脚，双脚与肩膀同宽，缓慢抬起脚后

跟，再缓慢放下。平衡能力强的年轻人，可以尝
试进阶动作：

直立，先缓慢抬起脚后跟，缓慢放下。
再缓慢抬起脚尖，缓慢放下。
做动作时可扶着椅子或杆子，谨防跌倒。以

上动作，每天做 20组即可。
动作四：深蹲
直立，双脚与肩膀同宽，双手往前伸平，缓慢

深蹲，再缓慢站起，每天可做 50组。
医生提醒：以上这些动作应量力而行，不贪

多、不拼快，关键是“慢慢做”，慢才有控制，慢才
能真正唤醒比目鱼肌。

激活这块肌肉好处还有很多

改善血脂健康
2025 年，一项发表在国际期刊《医学》的研究

发现，冠心病患者在坚持药物治疗的基础上，每
天做 3 次坐姿提踵(每次至少 8 分钟，在饭后 1 小
时进行)。1 个月后，他们的总胆固醇从 170.7 毫
克/分升降到了 162.2毫克/分升。

降低炎症水平
《医学》上这项研究还发现，坚持锻炼比目鱼

肌能降低体内的炎症水平。在进行了 1 个月的
坐姿提踵后，参与者的全身免疫炎症指数下降，
而没进行坐姿提踵训练的人全身免疫炎症指数
却急剧升高。

站得稳防跌倒
锻炼比目鱼肌可以提高身体的稳定性，强壮

的小腿后侧肌肉有助于维持身体在站立、行走、
跑步等各种状态下的平衡；还能增加身体的灵活
度，比如当人们在不平坦的地面行走时，小腿肌
肉能迅速做出反应，通过微调来保持身体稳定，
避免摔倒。

促进血液循环
坐姿提踵可以让我们的小腿肌肉通过收缩

舒张，促进血液循环，加强下肢力量。
简单来说，小腿深处的比目鱼肌是天然“降糖

帮手”，坚持坐姿提踵，动作放缓、适度训练，配合健
康饮食，能更好地帮助平稳餐后血糖、养护血管。

做好这3件事
帮你祛湿

运动：
坚持运动可有效加快血液循环和新陈代谢，

促进湿气排出。
动作一：站姿划船
1.双脚与肩同宽，自然站立；
2.前臂抬起，双臂像划船一样慢慢向后；
3.重复此动作 10 次，有助于刺激膀胱经，促

进全身水液代谢。
动作二：转体叩带脉
1.双手握空心拳；
2.随着身体左右转动，用拳心轻轻敲打腰部

两侧；
3.左右可各敲击 30 秒，有助于刺激带脉，促

进腹部水湿代谢。
健脾祛湿茶：
取山药 10 克、茯苓 10 克、薏苡仁 10 克、芡实

10 克、陈皮 6 克，加 1000 毫升水，煎煮 15 分钟后
饮用。

按揉穴位：尺泽穴、委中穴
尺泽穴位置：
将手微微弯起来，攥成拳，在肘横纹的位置，

来回拨动时会感受到一根硬硬的筋，这个筋的外
侧就是尺泽穴。

委中穴位置：
腘窝横纹正中央的穴位，就是委中穴。
按揉方法：
两个穴位的操作方法一致，先找准穴位，然

后顺时针按揉 20 次，接着逆时针按揉 20 次，力度
一般以有酸胀感为宜，每个穴位按揉 3分钟。

夏天警惕“空调病”
从高温的室外突然进入低温的空调房，对着

空调猛吹，可能会造成血管收缩，使人体出现乏
力、头晕等不舒服的症状。

长期没有使用或长期没有清洗的空调，里面
可能会有很多灰尘，甚至藏有细菌、霉菌、病毒等
微生物，在使用空调时，这些微生物可能会通过
空调的风，弥漫在空气中，然后进入体内，诱发
呼吸系统不适，比如鼻塞、流清鼻涕、咳嗽、嗓子
疼等。

正确使用空调：
长时间不用的空调，在使用前要进行彻底

清洁。
空调温度不宜太低，以 25℃～26℃为宜，并

且室内外温差最好别超过 10℃。
准备一件薄外套，将后脖颈等部位护住。
别在空调房里喝冰可乐，饮用温水能让自己

的气血通畅，帮助稳定体内环境。
准备一个血压计，随时监测自己的血压。
警惕身体异常困乏：
夏季人体易疲劳，但如果休息后还是感觉特

别乏力，就要提高警惕，尤其是慢性病患者，以下
3点需要特别关注。

乏力的同时伴有头蒙、头重脚轻、说话不利
索、拿东西不稳的表现。

糖尿病人群胃口差，要提防低血糖。
出汗过多，容易造成电解质紊乱。

夏日食莼菜解暑热护肠胃
但两类人群食用需谨慎

最近持续高温闷热，你是否感到烦躁、浮肿、
夜里睡不踏实？

推荐你吃点莼菜,不仅有助于解暑热、除烦
渴，还能提高免疫力。

夏季推荐常食用莼菜

解暑热、除烦渴
夏季天气炎热，人体易出汗，汗为津液，所以

夏天人体容易耗气伤津，出现乏力、口干等不适
症状。

莼菜味甘性寒，含有丰富的黏液，是生津佳
品，清热又不伤阴，有助于解暑热、除烦渴。

呵护肠胃
夏季天气炎热、多雨，长期处于又湿又热的

环境下，容易腹泻。
莼菜的黏液有助于吸收毒素，缓解因湿热引

起的腹泻。此外，莼菜滑利又渗湿，可以促进胃
肠道蠕动，帮助消化。

缓解心烦失眠、急躁易怒
夏季天气炎热，暑热易扰心，容易令人心烦

失眠、急躁易怒。
莼菜富含锌，可以帮助调节神经递质，有助

于缓解心烦失眠、急躁易怒。
小贴士：野生莼菜是我国二级保护植物，不

能私自采摘；市面上可供大家烹饪食用的，全部
为人工种植莼菜，可放心购买。

莼菜对身体有4点好处

增强免疫力
莼菜含有的丰富黏液是一种酸性多糖，不仅

使莼菜口感滑软、细嫩，食用后还可以通过多种
途径“唤醒”和“激励”免疫细胞，有助于增强人体
免疫力。

有助于减重
每 100 克莼菜的热量为 21 千卡，适合肥胖人

群、减重人群食用。
促进发育
莼菜中的锌含量比较丰富。锌具有促进发

育的作用，小儿食之，可以益智健体、预防多动。
辅助治疗疮毒
莼菜除了可以作为食物食用，还可以外用。

将莼菜捣碎后敷在皮肤患处，可以辅助治疗疮毒。
小贴士：莼菜的透明黏液富含酸性多糖，是

营养与顺滑口感的关键。它有修复胃肠黏膜、抗
氧化、抗炎、调节免疫及辅助调节糖脂代谢等多
重养护作用，因此，清洗时切勿反复揉搓、长时间

浸泡，以免洗掉这层珍贵的营养精华。

水八仙食用攻略

水八仙包含莼菜、茭白、莲藕、荸荠、菱角、芡
实、慈姑、水芹八种水生食材。水八仙大多偏向
清热祛湿或者健脾收敛，唯独莼菜兼具清热、滋
阴、调节免疫，属于清补类的食材，既能降火又不
伤正，体虚上火人群可以放心食用。

其余七种水八仙功效与食用注意：
莲藕：清热生津、健脾止血，淀粉含量偏高，

控糖人群需减少食用。
茭白：利尿祛湿、清湿热，改善下肢水肿，适

合湿热便秘人群，空腹不宜多吃。
荸荠（马蹄）：清肺泻火、利咽化痰，是水八仙

里寒性最强的，脾胃弱慎食。
菱角：健脾益气、解酒，淀粉含量高，多食易

胀气。
芡实：固脾止泻、益肾固精，收敛性强，便秘

人群忌食。
慈姑：解毒消肿、散结，药性偏外用，含微量

刺激性物质，不可长期大量食用。
水芹：平肝潜阳、清肝胆湿热，性质偏凉，经

期女性少吃。

这两类人群应注意吃错易伤身

脾胃虚寒人群
平时经常腹痛腹泻、怕冷、大便稀溏，不建议

单独大量食用。如果想吃，可以搭配银鱼、生姜
一同烹饪，中和寒性。

大病初愈、脾胃虚弱人群
大病过后消化能力偏弱，大量食用会加重肠

胃负担。
注意：孕妇、经期女性仅可少量食用，不建议

频繁食用。

夏日养生药膳 莼菜银鱼羹

银鱼滋阴润肺、补虚，莼菜清热利水，二者搭
配口感顺滑、易消化，能补充夏天出汗流失的蛋
白质与水分。这道药膳既适合老人、儿童、病后
体虚有热人群，也适合夏季暑热心烦失眠、阴虚
内热、胃肠燥热且经常上火的人。

调味品生霉生虫
应立即整瓶丢弃
夏季高温高湿，酱油等调味品开封后易出

现生虫、长霉、变色等问题。对此，广东省消费
者委员会联合佛山市消费者委员会、广东省调
味品消费教育家园近日发布消费提示，普及调
味 品 安 全 常 识 ，引 导 消 费 者 科 学 选 购 、储 存 与
使用。

调味品开封后保存不当易被环境蝇类侵入
污染导致生虫，而生虫即代表整瓶被污染，应立
即丢弃，不可继续食用。此外，酿造类调味品营
养成分丰富，若瓶口有残留物未及时清理，或使
用不洁餐具取用，叠加 25℃至 30℃的湿热环境，
可能导致发霉现象。霉菌菌丝可深入产品内部，
部分毒素耐热，仅刮除表层霉斑无法消除安全隐
患，因此，若出现霉斑、白膜、异味等情况，应整瓶
丢弃。

针对不同调味品的特性，要掌握正确储存方
法，这样可有效规避生虫、长霉、变质等风险。酱
油、料酒使用后要立即用干净纸巾擦拭瓶口与瓶
盖内壁残留，拧紧瓶盖后存放于阴凉干燥、避光
的橱柜中，远离灶台高温区域；开封后建议放入
0℃至 4℃的冰箱冷藏，这样能显著抑制微生物活
性。蚝油要优先选择挤挤瓶包装，这种包装无需
直接接触酱体，可减少瓶口 残 留 ，污 染 风 险 更
低；每次使用后要擦净瓶口螺纹与瓶盖内壁，锁
紧瓶盖隔绝飞虫，开封后须放入冰箱冷藏。调
味酱料要用干净干燥的专用餐具取用，避免沾
水、沾唾液；使用后要及时擦拭瓶口、盖紧密封，
开封后冷藏保存。食用油要避光存放于阴凉橱
柜，远离灶台高温烘烤；使用后要及时拧紧瓶盖，
定期清洗油壶，避免新旧油混装，有效减缓氧化
与回色速度。

要规范选购使用调味品。选择正规渠道产
品，留意生产日期、保质期与标注的储存条件，优
先选择包装密封性较好的产品。按需购买，避免
大量囤积，开封后要尽快食用完毕。保持厨房清
洁，及时清理厨余垃圾，从源头减少蝇虫、霉菌滋
生。注意观察产品状态，外包装上标注的保质期
为未开封状态下的储存期限；调味品一经开封，
会受存放温度、湿度、取用方式、空气接触及卫生
环境等多重因素影响，品质易发生变化，一旦出
现生虫、长霉、异味、严重胀罐等异常，切勿心存
侥幸，应及时丢弃。

来源：央视网等
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田 志 勇 不 慎 将 田 轩 的《出 生 医 学
证 明》丢 失 ，编 号 ：O140070002，现 声 明
作 废 。

声 明

朔州市税务学会注销公告
朔州市税务学会（51140600MJ1858681A），

经会员代表大会审议通过，并经业务主管单
位、登记管理机关批准，现终止一切业务活动，
启动注销清算程序。

为保障各债权人的合法权益，依据《社会
团体登记管理条例》《社会组织清算工作指引》
等法律法规规定，成立清算组，开展资产清算、
债权债务梳理、财务审计等注销清算工作。

请与学会存在债权、债务关系的单位及个
人，自本公告刊登之日起45日内，携带相关有效证

明材料，到学会清算组申报办理相关清算手续。
逾期未申报登记的，将视为自动放弃相关

权利，学会将按法定清算程序处理后续事宜，
不再承担相关法律责任。

特此公告。
清算组联系地址：朔州市民福东街 13 号

613室
清算组联系电话：18334969966

朔州市税务学会清算组
2026年 8月 5日


