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“科目三”大火！
医生提醒：小心崴脚
■ 本报记者 侯赛

不少人听到“科目三”的第一反应是驾驶证考
试，但近期爆火的“科目三”是指一种随着音乐扭
动的舞蹈——摇花手、扭腰、摆胯，还有半崴不崴
的脚，配合节奏鲜明的音乐。在某著名品牌火锅
门店，只要跟服务员说“我要看科目三”，就会有服
务员给你来上一段魔性的“科目三”之舞。

“科目三”舞蹈越来越火，不少网友跃跃欲试，
有不少人已经凭一己之力跳进医院。

据媒体报道，不少网友跳“科目三”后，膝盖疼
痛难忍，无法下蹲，经过影像检查后诊断为胫骨平
台骨挫伤，需卧床休养。

据了解，“科目三”舞蹈动作可以分解为脚步
丝滑、手摇成花以及胯部扭动三大部分。舞蹈重
点就是丝滑的脚步——脚翻过来翻过去，熟练后
逐渐加速，但这动作要是跳得好，下一秒丝滑摇回
去，跳不好下一秒就可能崴脚了，因为这动作和扭
伤高发动作之一的足内翻（脚背朝外，脚心朝内）很
相似。

海南省人民医院运动医学科主任王广积提
醒，“科目三”的动作精髓就是半崴不崴的足内翻，
跳这个动作需要关节快速内外翻，承受的张力也
比较大，如果膝关节和踝关节的力量和协调性不
够，就很容易导致扭伤，建议大家量力而行！

“肢体不协调和体重较大的人受伤风险较高，
千万要谨慎。”王广积表示，很多人喜欢酒后跳“科
目三”，借酒助兴，以为借着酒精可以放开手脚，但
别忘了，这时脑与腿脚之间的“沟通”也是欠佳的，
所以一旦出现危险，损伤风险也会相应增加。
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所谓“生鲜灯”，就是悬挂在肉类、果蔬等档
口上方的特殊光源的照明灯。这种灯具针对农
产品本身颜色，在光源的显色指数和色温等方
面进行了“量身定制”，可以让肉类、蔬菜和水果
看上去色泽明亮、新鲜度高。但也正因为这样，
不少注水肉、蔫掉的蔬果在经过生鲜灯“美颜”
之后，也被不知情的消费者买回了家。

海南大学食品科学与工程学院从事食品安全
研究方向的吴龙副教授在接受海南日报记者专访
时表示，“生鲜灯”作为一种光源，不会因其散发的
光和热量影响食品品质，但却能遮掩或夸大食品
的性状，以“虚假好看”影响消费者的决策判断。

在《办法》正式实施前后的一周里，记者走
访海口多家菜场、超市发现，不少菜市场的“生
鲜灯”已经被替换，取而代之的是白炽灯管。“前
两天市场监督管理部门来通知过，从12月1日
开始不能使用‘生鲜灯’，所以我们换上了日光
灯。”一位卖猪肉的摊主丁先生表示，市场里统
一换成了白炽灯，这样也公平公正。

“以前进了市场，一片红光，肉显得非常新
鲜，买回来却发现不是那么回事。”经常到超市购
买肉类的海口市民符阿姨说，老年人眼睛本身就
不太好，很难看出肉品是否有瑕疵。一开始听到
要换灯，很多商户心里不舒服，担心生意会变
差。但这些天换灯后，不少老顾客都说摊位看
着更清爽了，生意也并没有受太大影响。

“生鲜灯”禁用令颁布之后，大部分市场都
更换了光源，却也有个别商场和摊主打起了“擦
边球”。海南日报记者近日来到海口海甸岛一
家大型商超发现，该商超的牛羊肉销售区域采
用的不是“生鲜灯”，而是一款淡红色的小型射
灯，在禽肉销售区域采用暖黄色射灯，而蔬菜区
域则是白色射灯。有的水果摊摊主不用“生鲜
灯”，却转而采用彩色包装袋，从视觉上给水果
增加新鲜度。

业内人士提醒，新规落地后，除了执法部门
需要继续加大执法力度外，消费者在发现类似
问题时也可通过拨打12345进行投诉举报。

雾化治疗并非人人有效
谨遵医嘱，不盲目滥用

雾化治疗可使药物直接作用
到人体所需的部位，与口服药物、
静脉输液等疗法相比，具有起效
迅速、用药量少、副作用小等优
点，已成为重要的辅助治疗手段。

海南日报记者在某视频平
台搜索“雾化器”时发现，有不少
母婴博主发布了各式各样的雾
化器购买攻略，从品牌选择、性
价比等多个角度进行推荐。对
此，冯业成介绍：“影响雾化器效
果发挥的最重要部件是压缩机，
因为它直接关系到雾化器可以
产生的颗粒大小。雾化治疗时
最合适的颗粒直径是 1～3 微
米，如果颗粒过大会致使药液残
留在喉部，无法到达肺部发挥作
用，颗粒过小则会让药液随着呼
吸被呼出体外，同样无法达到疗
效。”

虽然目前网络上不乏雾化器
的相关科普介绍，但冯业成建议
家长们首次雾化治疗要在医院进
行，当中涉及的装置使用、药物剂
量、前后注意事项等专业操作要
谨遵医嘱。同时，患者之间存在
个体情况差异，要由医生看诊后
对症下药，不能简单照搬网上信

息，也不能随意滥用雾化器。
这波呼吸道传染病的流行，

也影响到了家住海口的小苏（化
名）。前几日，小苏感染肺炎支
原体在家中自行用药却效果不
佳，家人带其前往儿科进行雾化
治疗。当记者问到实际效果如
何时，这位家长给出了肯定的答
复。

“小苏本身患有哮喘，一旦
出现其他呼吸道疾病后采取雾
化治疗，效果会很明显。”冯业成
表示，并非所有人使用雾化治疗
都能达到预想效果，一般是在治
疗哮喘、急性喉炎、急性咽炎、上
呼吸道感染、急性支气管炎、支
气管肺炎、支原体肺炎等疾病
时，雾化吸入疗效佳。特别是小
儿哮喘，发病时会出现呼吸窘
迫、不断咳嗽和声音嘶哑，这类
孩子及时接受雾化治疗很有好
处。上述患儿的家长也是现实
生活中会自备雾化器的人群，可
以省去来回跑医院的麻烦，而由
普通感冒引起的咳嗽则不推荐
进行雾化治疗。

支原体肺炎可雾化治疗
常见谣言勿轻信

当前，支原体肺炎的高发令
不少宝爸宝妈感到头疼，这种由

肺炎支原体引起的急性肺部炎症
往往表现为发热、咳嗽等主要症
状，伴有头痛、流涕、咽痛、耳痛
等。那么，感染肺炎支原体是否
可以采用雾化治疗呢？

“如果感染后，小孩出现夜间
剧烈咳嗽无法入睡的情况可以接
受雾化吸入治疗。在支原体肺炎
治疗中后期阶段，出现痰液粘稠、
无法咳痰的问题，也可以通过雾
化进行痰液的稀释，促进痰液的
排出。”冯业成说。

关于雾化治疗，网上一度流
传着“做雾化用的是激素，对小
孩副作用大”“一咳嗽就用雾化
会产生依赖性”等说法。面对这
些误区，冯业成透露，雾化治疗

早已成为常规治疗手段，目前用
于雾化的药物大多分为三种，分
别是缓解炎症和哮喘的糖皮质
激素、支气管舒张剂和袪痰药
物，家长们无需听到激素就害
怕，实际上雾化用药量并不多，
全身能吸收的量更少，只要进行
正规专业治疗，不会对孩子造成
健康隐患。合理、适量地吸入低
剂量的糖皮质激素，也不会影响
孩子的生长发育，这方面的安全
性值得信赖。

“幼儿哭闹时不建议进行雾
化治疗，此时口鼻分泌物增多，会
增加雾化过程的气道阻力，阻碍
药物颗粒到达目标气道。”冯业成
再次纠正一个常见误区。他建议
哭闹厉害的儿童要暂停治疗，家
长需对其进行安抚开导，待孩子
安静后或者睡着后再做，安静时
做雾化吸入往往比哭吵时效果更
好。

对于“雾化治疗注意事项”的
问题，冯业成提醒各位家长，儿童
雾化前要清理鼻腔，保持鼻腔通
畅，保证口腔内无食物残留，也不
要涂抹油性面膏；雾化中要控制
时长不超过15分钟，用药量不超
过5毫升，否则可能引起其他不
良反应；雾化后要及时洗脸或用
湿毛巾擦干净口鼻，以防皮肤吸
收残留药物。

12月起禁用“生鲜灯”

“素颜”时代，生鲜如何挑？
■ 本报记者 侯赛
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红光搭配冷白光，
照肉更鲜嫩；红光搭配
暖白光，熟食更显食欲；
红光搭配正白光，照水
果显新鲜；绿光搭配正
白光，照蔬菜绿白分明
……经常去菜市场的大
爷大妈们，对各式各样
的“生鲜灯”并不陌生。
它们可以让原本黯淡无
光的肉类蔬果在特定光
源下显得格外新鲜诱
人，成为不少商家使用
的“美颜神器”，但却存
在误导消费者的嫌疑。

日前，国家市场监
督管理总局新修订的
《食用农产品市场销售
质量安全监督管理办
法》（以下简称《办法》）
公布，其中规定：“销售
生鲜食用农产品，不得
使用对食用农产品的真
实色泽等感官性状造成
明显改变的照明等设施
误导消费者对商品的感
官认知”，如有违反且拒
不改正者，将处“五千元
以上三万元以下罚
款”。该《办法》于12月
1日正式实施。

《办法》实施以后，
市场上的“生鲜灯”还在
用吗？卸下美颜神器的
生鲜，应该如何挑选？
海南日报记者进
行了采访。

认识食物和会挑选食物是健康生活的
第一步。卸下“美颜滤镜”的生鲜，如何挑
选呢？

“我们知道中医中有‘望闻问切’四种
诊断方法判断人体健康状态，我们也可以
用类似的方式挑选生鲜产品。”吴老师详细
介绍了猪牛羊肉、禽类、海鲜、蛋类、蔬果等
不同生鲜的挑选方式。

畜肉类

鲜肉的肌肉有光泽、红色均匀、脂肪白
色，外表微干或微湿润、不黏手，指压肌肉
后的凹陷立即恢复，具有畜肉应有的正常
气味。有筋腱的肉，筋腱富有弹性、坚韧。
在自然光下观察肉的外部状态、色泽和有
无干膜，注意有无血块、霉菌和蝇蛆的污
染，并确定肉深层组织的状态和发黏的程
度。

不新鲜肉的肌肉无光泽，脂肪灰绿，外
表极度干燥或黏手，指压后的凹陷不能复
原，留有明显痕迹，可能伴有轻微臭味。

禽肉类

鲜禽肉表皮和肌肉切面光泽自然，表
面不黏手，具有正常固有气味，肌肉结实有
弹性。

不新鲜禽肉体表无光泽，皮肤表面湿
润或发黏，呈暗红、淡绿或灰色，或有霉斑，
肉质松散，手指按压肌肉有明显指痕，可能
有霉味或腐败味。

海鲜类

挑鱼，如果是鲜鱼，鱼眼睛应明亮无浑
浊，鱼鳃丝清晰呈鲜红色；鲜冻虾应挑选虾
壳新鲜透亮、虾头与身体紧密相连、虾体蜷
缩且有一定弯曲度的，如果虾的头部发黑、
浑浊，则说明虾已不新鲜；无论是海水中生
长的梭子蟹还是淡水中生长的大闸蟹，购
买时都要选活的。

蛋类

鲜蛋的蛋壳坚固、完整、清洁、常有一
层粉状物，手摸发涩，手感沉，灯光透视可
见蛋呈微红色。

不新鲜蛋的蛋壳呈灰乌色或有斑点、
有裂纹，手感轻飘，灯光透视时不透光或有
灰褐色阴影。打开常见黏壳或者散黄。

吴龙提醒，不同类别食物中含有的营
养素及有益成分的种类和数量不同，每人
或每个家庭均应有每天的膳食设计和规
划，按需选购备餐，按类挑选优质蛋白质
来源和营养密度高的食物；优选当地、当
季新鲜食物，按照营养和美味搭配组合。
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入冬以来，
各类呼吸道传
染病进入高发
季，流感、支原
体肺炎等疾病
频上热搜，雾化
治疗成为不少
家长的选择。
百度指数显示，
近段时间雾化
器搜索量相比
同期呈明显上
升趋势，部分电
商平台也已出
现雾化器的直
播售卖。那么，
家长是否需要
自行购买雾化
器在家使用？
雾化治疗适合
哪些人群？近
日，海南日报记
者采访海南医
学院第一附属
医院儿科副主
任医师冯业成，
为大家答疑解
惑。

■
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冰箱冷藏有讲究
科学存放才健康

生活中，不少人将冰箱当
成“保险箱”，认为食物只要放
进冰箱就不会坏，这种做法非
常错误。这几种食物不建议长
时间放在冰箱里：

剩菜

蔬菜内的亚硝酸盐含量比
肉类要多，而且经过烹饪之后，
维生素等营养物质也会大量
流失。建议日常按量购买蔬
菜，直接吃完，不要放入冰箱
内储存。

热带水果

冰箱的低温可能会导致香
蕉、芒果等热带水果冻伤、表皮
发黑等。

凉菜

相较于热菜，凉菜内细菌繁
殖的速度会更快，且菜品也容易
腐败变质。建议凉菜要即买即
吃，隔夜的凉菜内亚硝酸盐、细
菌含量会大大提高。

豆制品

豆制品内水分含量较高，
且蛋白质丰富，很容易成为细
菌的培养皿，不建议长时间存
放在冰箱内。
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雾化机。资料图

河南洛阳上清宫是南无拳的发源地。王重阳
弟子谭处端于1174年在上清宫创建“全真道”南
无派，并在王重阳拳法的基础上开创南无拳。南
无拳世代单传、无文字图解、靠口传心授，现在第
30代传人就是海南省海口市公安局退休多年的
特警防爆教官刘成庄。

中国传统拳术有悠久的历史并且名闻于世
界，春秋战国时期可谓百家争鸣、百花齐放，发展
到今日更是门派众多纷杂、套路繁琐、蔚为大观。
据统计，中国的拳术有129种。南无拳顾名思义，
南，太阳者，任也；无，万物生于有，有生于无，意念
心神也。南无拳的命名是尊重了“人法地、地法
天、天法道、道法自然”的道家思想。

南无拳运动过程中指、掌、拳、肘、臂，脚、腿、
膝、髋、臀，腰、腹、胸、背、肩，颈、喉、头等肢体和心、
肝、脾、肾、肺，胃、胆、三焦、膀胱、大肠、小肠等五脏
六腑以经络血脉为中枢；通过梳、洗、拉、刮、搓、闻、
咽、撑、钻、拧、拨、捶、拍、砍、砸、捞、托、推、勾、撞、
震的动作形成内气外功、舒筋活血。功力由体外动
作语言信息传导体内至五脏六腑，产生循环运动，
并发力于肢体动作，形成内外统一的功力循环。

南无拳3招19式，3招动作简而易练，第一招
式梳头洗脸撑天地可谓“道观静思语言”；第二招式
下拧上旋通全身可谓“岐伯经络语言”；第三招式里
拨外摆强肾力可谓“地球湿地语言”。19式套路练
习可依次归纳为如下语言：瞳神气息，内八护心，捋
丝沐面，气贯长虹，撑风跃云，祈康去疾，七星望月，
借风起雾，敲山震虎，龙腾盛世，春满神州，振臂无
声，滑步推进，雷霆万钧，望月射箭，月起星现，微风
拂面，天乾地坤，五行方圆。南无拳无论是招式还
是套路练习都使人感觉到静心平气。

南无拳第30代传人刘成庄自幼家境清贫，9
岁入河南洛阳上清宫跟随第29代传人师惟新习
武。1976年，刘成庄参军在海南服役，退伍后在
海南参加公安工作，期间屡次立功并获得多次嘉
奖。其中不乏有南无拳功底的优越性。1988年
被确认为南无拳第30代传人后，刘成庄决定在保
留南无拳核心创世秘诀的基础上，将部分招式传授
给警察学院的学生和特警突击队员，以利于维护社
会治安，打击违法犯罪。2011年，刘成庄以代表性
传承人身份成功将南无拳申报为河南省非物质文
化遗产项目。退休后的刘成庄经常走进社区、乡
村免费教授亚健康和疾病患者习练南无拳，许多
高血压、心脏病、腰椎疼痛患者因此得以康复或减
轻症状。如今69岁的刘成庄仍然坚持每天习练
南无拳，仅用2个手指就能做100多个俯卧撑。
刘成庄说，“我教给人们的不是武功而是健康。”

养生护身南无拳
■ 陈国辉

健身圈

每天半杯豆，减重防潮热
更年期女性通常会采用激素替代疗法来减少

潮热等不适症状。然而，该疗法存在一些缺点，例
如会增加卵巢癌以及乳腺癌的风险。幸运的是，
一项研究表明，每天摄入半杯熟黄豆的低脂素食
饮食，可以将潮热的发生率降低88%，同时还能
减轻体重。

研究团队招募了84名绝经后女性，她们每天
都会出现两次或多次潮热症状。她们被随机分配
到干预组和对照组，干预组采用低脂纯素饮食，每
天食用半杯煮熟的大豆，对照组则在12周内不改
变饮食。12 周后，研究人员发现，纯素饮食的参
与者中，中度至重度潮热下降了88%，参与者平
均减重约7.3斤。

“这项研究证明了饮食干预对更年期症状的
有效性。”研究人员同时表示。这种饮食模式还有
望减少更年期女性患心脏病、乳腺癌、体重增加和
记忆变差的风险。 （据《生命时报》）
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