
在线发表在 《美国医学会杂志》
上的一篇论文使用瑞典人口和健康
登记数据进行了一项研究， 表明癌
症与一些精神疾病风险增加相关 ，
也增加了精神药物的使用量。 卡罗
林斯卡医学院的卢东浩博士发现 ，
与癌症相关的精神疾病包括抑郁症、
焦虑症、 药物滥用、 躯体障碍及应
激反应等。

阿尔茨海默病
或由脑部感染引起

癌症与部分精神疾病
有相关性

姜黄素可能有助于
治疗耐药性结核病

■新知速递

阿尔茨海默病是一种毁灭性疾
病，科学家们一直以来都对其发病根
源感到困惑不已。在一篇即将发表在
《阿尔茨海默病》杂志上的文章中，一
批科学家提出导致这一疾病的病因
是一些能引起脑部感染的微生物。如
果研究人员能够解释先前引发争议
的某些细节，那么人们便能从根本上
阻止这一疾病的发生。

一项最近发表于 《呼吸病学》 杂
志上的研究表明， 咖喱粉的主要成分
姜黄素可能有助于抗击耐药性结核病。
姜黄具有抗炎 、 抗氧化 、 抗癌性能 ，
在亚洲被用于治疗多种疾病。 领导该
研究的白熙源博士说， 姜黄素对抗耐
药性结核病的保护作用如得到验证 ，
它可能成为一种调节免疫反应的新疗
法， 从而战胜耐药性结核病。
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■心理咨询
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拆迁引发矛盾，
如何及时化解？

依据气候规律，“立秋”之后，虽然
每天的最高气温可能暂时还居高不下，
但最低气温一般都有明显下降，让人的
感觉是“早晚凉，中午热”。 宋朝诗人刘
武子的“乳鸦啼散玉屏空，一枕新凉一
扇风”， 就生动刻画了初秋早晨清新爽
凉的境况。 这样的气候特征，是锻炼身
体的大好时机。 这里不妨推荐三种锻
炼方式，供喜欢锻炼的朋友选择———对
于有点肥胖的中年人，这三种锻炼也可
以同时进行。

登高锻炼
感受气压、温度等的变化

登高，一般就是指民间的爬山运动
（城市居民的爬楼梯其实也是一种登高）。

我国秋季多半受高气压天气系统
控制， 虽然气压随着高度的上升而递
减，但因为地面气压基数较高，所以登
高时气压的降低一般不会影响人体健
康 （包括那些对低气压敏感的病症）。
相反， 随着高度在一定范围内的上升，
大气中的氢离子和负氧离子含量越来
越多，能促进人的生理功能发生一系列
变化，对哮喘等疾病还可以起到辅助治
疗的作用，并能降低血糖，增高贫血患
者的血红蛋白和红细胞数。

秋日登高的温度变化对人体健康
本身是有益处的：使人的体温调节机制
不断地处于紧张状态，从而提高人对环
境变化的适应能力。 当然，对年老体弱
者，登高速度要缓慢，上下山时可通过
增减衣服达到适应空气温度的目的 。
高血压、冠心病等患者，更要量力而行，
以防发生意外。

洗冷水浴
开启血管锻炼模式

所谓冷水浴， 就是用5-20℃之间
的冷水洗澡，其健身效果以“贯穿于一
年四季并持之以恒”为最佳。 冷水浴能
提高机体对寒冷刺激的适应能力，有利
于防治动脉硬化、高血压和冠心病。 冷
水浴能加强神经的兴奋功能，让人洗浴
后精神爽快，头脑清醒；冷水浴也能增
强人体对疾病的抵抗能力，素有“血管
体操”之称；冷水浴还有助于消化功能
的增强，对慢性胃炎、胃下垂、便秘等病
症有一定的辅助治疗作用。 此外，冷水
浴还能使人皮肤弹性增加、 皱纹消失，
具有美容作用。

冷水浴的开始时间应以秋季为宜，
这不仅因为秋高气爽， 自然水质清纯，
更因为冷水浴必须采取循序渐进的方
法：秋天，气温逐渐降低，人体对寒冷和
冷水也逐渐适应， 以至于到了数九寒
天，冷水浴也不感觉太冷。

常见的冷水浴主要是指家庭淋浴，
先用热水器，从35℃温水开始，渐渐降
到用自来水洗浴。 一般来说，刚开始进
行冷水浴，时间不宜超过半分钟，以后
可适当延长， 但寒冷时不可超过两分
钟，暖季里也不宜长于五分钟。 冷水浴
以早晨进行为佳，寒冷时，浴前要做好
热身活动，出水后要用力擦干全身。

冷水浴通过加深呼吸、增加膈肌活
动度、加大肺通气量而增强肺功能。 通
过促进胃肠蠕动，它能有效地改善消化
功能；而通过增加热量释放、减少脂肪
在皮下堆积，能起到减肥作用。 冷水浴

适用于防治心血管疾病、慢性支气管炎
和肺气肿、早期高血压、胃下垂、便秘、
高血脂等疾病，还适用于减肥和提高免
疫力、健身防衰老等目的的锻炼。

必须说明的是，冷水浴并非对每个
人都适合。 有些人的皮肤对冷水敏感，
遇到冷水就会产生过敏症状， 如起疹
子、生紫斑等，这类特异体质的人就不
能进行冷水浴；此外，患有严重高血压、
冠心病、风湿病、空洞性肺结核、坐骨神
经痛以及高热病人都不可进行冷水淋浴。

按摩减肥
贴秋膘之后的不错选择

立秋之后，天气渐渐转凉，人们能
吃能睡，脂肪细胞又开始积累，人体容
易发胖。所以，保健学家提出，减肥最好
从秋天开始。 至于减肥方法，除了可在
医生的指导下，吃一些减肥药或进行大
运动量锻炼外，也可以通过调节饮食和
进行按摩减肥。

按摩是较为实用的减肥锻炼方法。
通过合理按摩， 可使肌肉活动增强，血
液循环加快，尤其是腹部按摩，不仅可
以加快脂肪代谢和能量消耗，还能促进
肠蠕动，增加排便次数，减少肠道对营养物
质的吸收，因而减肥效果更为显著。

这里介绍一种腹部按摩，肥胖者每
天坚持练一次，减肥必有成效。 具体过
程分三轮：首先是双手掌从腹部剑突下
推至耻骨联合上缘，连推12次；接着将
两手置于腹部左右两侧，从肋缘下推至
骨盆处，连推12次；最后用左手置于脐
周围，右手按在左手上面，揉按脐围，按
顺时针和逆时针方向各揉12次。

□本报记者 闵丹

北京市职工服务中心与本报合办

工工会会提提供供心心呵呵护护
职职工工享享受受心心服服务务

免费职工心理咨询在线服务
www.bjzgxl.org

职工问题：我是90后，工作三年了，
我们家今年要拆迁，刚开始，得知能获
得拆迁补偿款时全家都很开心。 可是，
后来爸爸被亲戚说动，想把拆迁费分一
些给亲戚，妈妈不同意，家庭矛盾就来
了。 妈妈觉得亲戚也是外人，不应该得
到自己家的财富，她想把钱用在让我去
国外读书进修，然后全家移民。 其实我
挺喜欢现在的工作，也不想出国，但是
妈妈这么多年辛辛苦苦，在家里和单位
都挺不容易的，老了也该享享福，过她
希望的生活。 最近有些亲戚天天来家
里，变着法子想借钱，弄得我们一家人
很无奈，不知道该怎么办。 其实我们自
己也没想法拆迁后钱该如何处理好。

北京市职工服务中心心理咨询师：
这几年在北京因为拆迁获得新财富而
导致的家庭纷争并不少见，从您的叙述
中，可以感觉到您父亲重视亲情，母亲
坚持原则。 既然是全家人的事，建议每
个家庭成员都充分地表达自己的意见，
同时真诚地倾听。你作为成年人可以尝
试与父母说出自己的真实想法，全家人
针对各自需求共同制定家庭规划。对于
亲戚朋友，需要表明态度和立场，即使
借钱也要签订相关协议，以作督促。 条
件允许的话， 可以与父母出去旅行一
趟， 散心的同时也可以暂时避开亲戚，
三个人好好聊一聊。 除了找心理咨询
师， 帮助自己调整好心态与情绪之外，
还可以向理财师咨询理财方面的规划，
合理地根据自身情况选择适合自己的
分配方式，让生活变得更美好。

【专家建议】：很多人形容因拆迁暴
富的情况如同买彩票中大奖 一 样 ，
“中奖者” 在巨大的惊喜之后， 无从适
应甚至因为兴奋冲昏头脑， 做出很多
出乎人意料的事， 让 “喜剧” 变成了
“悲剧 ” 。 一些心理学家认为 ， 人有
“快乐设定值”， 基线是由人的基因以
及周围的环境决定的。 这就意味着生
活中任何新事物， 工作、 家具、 衣服
或新的配偶， 在一开始的时候都是让
我们感到开心 ， 但是如果天天见面 ，
我们就有可能会变得厌倦。 意外的新
财富给人带来的快乐感也会渐渐消失，
甚至让人觉得不再快乐。 生活中 ， 无
论你是中彩票还是遭遇灾难， 这些事
情带给你的情绪余波终将会散去， 你
需要像曾经一样， 保持平常心。

要要开开始始的的

□霍寿喜

““三三锻锻炼炼””
立立秋秋之之后后


