
□ 记者张汉杰 文/图

每到夏季，市区部分路段就会出
现这样的场景：牌摊儿扎堆儿在林荫
下 出 现 ，引 得 不 少 老 人 前 往 娱 乐 消
遣。对这种娱乐方式，医生认为，老
人长时间打牌对身体不好。

打牌如“上班”，每天准时到

6 月 29 日 9 时许，记者来到市区
文博路与前进路口附近，看到几张桌
子和凳子摆在人行道旁，形成了一个
简单的露天牌摊儿。每桌除了三到
四人“参战”外，还有一群人围观。现
场嬉笑声和洗牌声此起彼伏。

“今天天气好，出来玩的人比较
多，已经凑了 4 桌了。”一位旁观的老
人说，这个街头牌摊儿已经存在好多
年了，附近的老人都喜欢来这里玩，
有些住得远的老人几乎天天骑自行
车来。附近也有棋牌室，但老人都不
愿意去，因为那里没有这儿热闹。

当 日 ，记 者 在 市 区 曹 丞 相 府 附
近、清潩河游园等处，也发现了街头
牌摊儿。“我平时没啥事，在这里打牌
的大都是在附近居住的老人，每天上
午 8 时就来这儿凑桌打牌，来晚了只
能旁观。”一位正在打麻将的老人告
诉记者。

牌摊儿，与城市文明格格不入

针对这种现象，不少市民表示，
街头牌摊儿不太文明。

当日，家住市区议台路附近的赵
晓在接受记者采访时表示，街头设立
牌摊儿不文明，给孩子造成了不良的
影响。“我觉得打麻将是一个比较私
人的行为，在自己家的院子里或者在

所住小区里面打可以，在大街上打就
有点儿不好看了。”

市民桓丽敏说，街头设立牌摊儿
对市容有影响。她希望相关部门加
强市容环境整治，强化宣传教育，及
时制止、劝阻市民不文明行为。

“虽说闲来无事打打麻将并不为
过，但是把麻将桌摆到大街上太煞风
景了，实在是不应该。”市民杨先生则
认为，有些牌摊儿经常发出喧哗声，
影响了周围居民的生活。

每次打牌，别超过三个小时

在有些老人眼里，打牌已成为他
们的消遣。他们平时闲来无事，跟一

些老人坐在一起打牌，为平淡的生活
增添了些许乐趣。

“打牌作为一种休闲娱乐活动，
对人们的身心健康有益。然而，长时
间打牌会引发疾病。”市中医院养生
堂专家徐征华说，老人身体弱，打牌
是一件很消耗体力的事，长时间打牌
人会处于紧张状态，脑部充血，血液
循环失调，出现头昏、头痛、眼花、记
忆力减退、肢体麻木等不适症状。除
此之外，老人腰部也会因久坐出现问
题。所以，老人每次打牌的时间不要
太久，一般以三个小时为最大限度。
中途老人可以趁上厕所的时间，活动
一下身体。

热点 题话
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如果有一天，你发现自己“变丑”
了，此时，你首先该考虑的可能不是如
何保养，而是怎么调理失调的内分泌。

内分泌就像一个有强迫症的人，每
一种激素的数量都必须刚刚好，不能多
也不能少，并且一旦失衡，无论男女老
少都可能出现各种症状。

内分泌到底是什么？

虽然我们天天把内分泌失调挂在
嘴边，但你真的了解它吗？简单地说，
内分泌失调就是体内的激素开始“调
皮”了。

人体的内分泌系统囊括了下丘脑、
垂体、甲状腺、甲状旁腺、胰岛、肾上腺、
性腺等多个腺体，以及分布在其他器官
的内分泌组织和细胞。

这些腺体通过分泌激素，影响我们
的新陈代谢、生长、发育、生殖、衰老、病
变等，实现对人体生理功能的调控。

这样一个重要系统如果紊乱了，会
带来一系列的健康问题。1. 引起代谢
性疾病。糖尿病是内分泌代谢科最多
见的疾病。2. 引发甲状腺疾病。甲状
腺疾病在我国发病人数超 2 亿。3. 引
起不孕不育。高达 10%至 15%的不孕
不育发生率中，有很大一部分是由于内
分泌失调引起。4. 导致黄褐斑、妇科
病。由于内分泌失调，28.2%的中青年
女性出现黄褐斑、雀斑；27.5%至 31%的
女性患子宫肌瘤等妇科疾病。

当你发现自己“变丑”了，就要当心
了。不论男女，出现以下症状就要考虑
是不是内分泌失调了：头发变少、脸上
长痘、体毛旺盛、脾气暴躁、变胖、经常
疲劳、夜间盗汗。

7个细节，让内分泌重回正轨

想要让内分泌系统恢复正常，坚持
健康的生活方式非常重要。

合理膳食。日常饮食要遵循以下
原则：食物丰富多样；清淡少盐；多吃谷
物、蔬果和薯类；常吃奶类、豆类或其制
品；适量吃鱼、蛋、瘦肉，少吃肥肉。

管好体重。超重、肥胖是内分泌失
调 的 一 个 重 要 信 号 ，若 体 重 指 数

（BMI），即体重（公斤）除以身高（米）的
平方超过 25，则应开始控制体重。

好 好 睡 觉 。 尽 量 晚 上 11 时 前 入
睡，并保证 7 个小时的睡眠，休息后要
有神清气爽的感觉。如果入睡困难，睡
前 1小时喝杯牛奶或者用温水泡脚。

坚持运动。运动是一种综合性的
保健方式，不仅能释放压力、消耗能量，
还可增强心肺功能。每周坚持 3 至 5
次、每次半小时以上的运动，如健步走、
慢跑、骑车、跳舞等，以微微出汗为宜。

适当减压。生活中，应用平和的心
态面对周围的人和事，不开心时尝试与
信任的亲友聊聊天儿，或通过听音乐、
看书、户外旅行等方式调节情绪。

定期体检。重视体检，建议每年做
一次全面体检。如果有不明原因的消
瘦或发胖、脱发或毛发旺盛、易累易怒、
月经紊乱等，要及时就医。

减少环境激素的影响。尽量选择
应季果蔬，少吃反季节的果蔬；尽可能
不用含有激素的化妆品。

（晨综）

内分泌失调
会“变丑”？

今日 焦焦聚

老人打牌消遣
每次别超过三个小时

女性最该练的肌肉是盆底肌

6月29日，在市区曹丞相府附近，一些老人聚在路边打牌。

一些女性，尤其是上了年纪的女
性，咳嗽、打喷嚏或大笑时会漏尿；跳
广场舞、大步快走时也会出现憋不住
尿的情况，这些在医学上被称为“尿失
禁”，其病根儿很可能是你的盆底肌松
了。

盆底肌，女人最该锻炼的肌肉

盆底肌是骨盆底的肌肉，它就像
一张“吊床”，从下方托住盆腔内的膀
胱、尿道、子宫、直肠、阴道、前列腺等
脏器，使这些组织处于正常位置。

在盆底肌引发的一系列问题中，
尿失禁是最常见的，导致尿失禁的因
素主要有：妊娠、多产，使盆底肌和膀
胱颈后尿道松弛，影响控尿能力；慢性

咳嗽、长期便秘、搬重物、肥胖、长时间
憋尿等，使腹压增加，盆底肌长期受到
较重压力，造成控尿能力受损；45 岁
后，女性雌激素水平下降，盆底肌的支
持功能随之下降，也会导致尿失禁；接
受盆腔及阴道手术后，引起盆腔正常
解剖结构改变，导致控尿能力减弱。

进行盆底肌训练很有必要

盆底肌训练也叫凯格尔运动，可
缓解多种病症：预防或缓解尿失禁；帮
助产后恢复；预防痔疮；提高性功能；
按摩并保护前列腺，缓解排尿困难。

女性的盆底肌更容易出现问题，
所以，女性尤其应注重盆底肌训练。
对男性来说，盆底肌训练则是一项可

以缓解排尿困难等的加分项。
你可以按以下步骤进行：1. 找到

你的盆底肌。憋小便和憋大便的感
觉，就是你在收缩盆底肌肉，但不要在
如厕时做凯格尔运动。

2.排空膀胱。膀胱充满尿液时做
凯 格 尔 运 动 ，易 增 加 尿 路 感 染 的 风
险。建议运动前先排尿，确保膀胱是
空的。

3.开始练习。将肛门用力内吸上
提紧缩 3 秒，再呼气放松 3 秒。每次进
行肛门紧缩和放松各 20 至 30 下，早晚
各一次。随着运动的进行，可逐渐增
加紧缩或放松的时长，一般 3 到 10 秒
比较合适。

（晨综）

健康 站驿

每到夏季，市区部分路段就会出现牌摊儿，引得不少
老年人前去娱乐


