
□毛自平

随着冷空气来袭 ， 流行性感冒
患者日益增多。 冷天是流感的流行
时节， 流感重在预防 ， 遵循传染病
防治的一般规律。 由于人群对流感
病毒普遍易感， 与年龄 、 性别 、 职
业等无关， 对这样一个高度易感的
疾病， 要预防必须隔离传染源 、 切
断传播途径， 对易感人群进行必要
的知识科普， 并采取有效的措施。

一 ， 要勤洗手 ， 尤其从外面做
事回家后。 研究结果表明 ， 感冒病
毒在手上能存活70个小时 。 感冒患
者在擤鼻涕、 挖鼻孔时会将病毒沾
在手上， 健康人若与患者握手或在
公共场所接触了患者触摸过的物品，
手上就会带有感冒病毒 ； 所以勤洗
手十分必要。 日常生活饮食需要注
意， 经常锻炼身体提高免疫力。

二 、 经常换牙刷 ， 最好一月换
一次牙刷。 人们每天都要使用牙刷，
若上面带有病毒， 则容易反复感染；

另外，牙刷常处于潮湿状态，病原体
易滋生繁殖， 对身体健康极为不利。

三 、 保护好脚部 ， 要常保暖 。
脚对温度比较敏感， 如果脚部受凉，
会反射性地引起鼻黏膜血管收缩 ，
使人容易受感冒病毒侵扰 ； 同时提
倡冷水洗脸。

四 、 在饮食上 ， 不要太油腻 ，

应以清淡为主 。 高脂肪 、 高蛋白 、
高糖饮食会降低人体免疫力 ， 饮食
过咸， 会使唾液分泌及口腔内的溶
菌酶减少， 并降低干扰素等抗病因
子的分泌， 使感冒病毒易进入呼吸
道黏膜而诱发感冒。

五 、 保持心情精神愉快 ， 学会
调节不良情绪 。 医学家通过观察发
现， 精神紧张、 忧郁的人 ， 体内抗
病毒物质明显减少 ； 局部免疫力下
降， 易患感冒。

六 、 早睡早起 ， 充分保证睡眠
时间与质量。 研究表明 ， 人在睡眠
时体内会产生一种有提高免疫力作
用的物质。 因此感冒病人保证充足
睡眠十分重要。
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■心理咨询

我到底是强迫症
还是产后焦虑？

□李胜利
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□本报记者 闵丹
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人体排毒都是在睡觉期间完成的，
人们的睡眠质量对大家的身体健康情
况也有很大影响。 要想延年益寿， 首
先要睡好。 笔者下面告诉你几个你不
知道的睡觉养生秘诀， 教你如何才能
睡得好。

子时入睡最养阴

建议在每晚亥时 (9点~11点 ) 休
息，子时(11点~1点)入睡。 中医认为阴
气盛则寐 (入眠 ) ， 阳气盛则寤 (醒
来)。 而子时是阳气最弱、 阴气最盛之
时， 此时睡觉， 最能养阴， 睡眠质量
也最佳。 早晨最好5点起床， 有助于生
发阳气。 如果前一晚睡晚了， 早5点前
也要起， 可以在白天增加一个午睡。

身睡如弓效果好

睡觉是有方法的， 好的睡觉的姿
势可以给我们带来很好的享受， 不好
的睡觉姿势可以使我们很累。

“睡如弓” 能够减少地心对人体的
作用力， 让人感觉轻松舒适。 由于人
体的心脏多在身体左侧， 向右侧卧可

以减轻心脏承受的压力。 睡觉时爱打
鼾的人也适合弓形睡姿， 因为打鼾时
容易出现呼吸暂停， 如果采用仰卧的
姿势， 小舌头会后坠， 很容易引起气
道塌陷， 从而导致气道流通不畅， 加
重打鼾症状。

卧室小能聚阳气

在选择居住房屋的朝向时， 应尽
量挑选南向的房屋居住， 房屋的阳光
不被前方楼宇遮挡， 尽量避免阴冷潮
湿的房间， 利于关节健康。 另外， 对
老年人来说， 建议睡觉的房间不宜太
大， 主要是为聚集阳气。 传统养生讲
究睡觉时一定要关好门窗， 因为人睡
着了身体表面会形成阳气保护层， 夜
间通风容易把阳气吹散。 建议睡前冲
凉， 或提前开空调将卧室吹凉， 但睡
觉时要关上窗子， 并穿睡衣。

睡觉方位有讲究

唐代著名医学家孙思邈在 《千金
方 》 中提到 ： “凡人卧 ， 春夏向东 ，
秋冬向西”。 即认为春夏属阳， 头宜朝

东卧； 秋冬属阴， 头宜朝西卧， 以合
“春夏养阳， 秋冬养阴” 的原则。

吃饭太饱睡不好

晚饭吃得过饱， 耗气就多， 耗气
就要动气， 会扰动阳气。 晚上阳气不
足， 就可能导致消化不良， 食物积存
在胃内， 郁久就化热， 容易产生胃热，
就会睡不好觉， 影响睡眠质量。

以上这些都是睡个好觉需要注意
的事项， 只要做到这些， 身体质量就
能得到质的飞跃。 身体是一个很神奇
的构造， 它就像一台电脑， 能够自动
检查维修。 而我们的睡眠正好可以为
它提供一个能够 “自我维修” 的时间，
从而提高身体健康水平。

■生活小窍门

【职工问题】 以前， 遇到一些可
能产生严重后果的事情， 我就很紧张，
怕自己做错事， 事后还反复思索。 如
家里的亲友重病了， 我去看他， 但是
回来以后总是会反复想， 这次去有没
有做过什么伤害他的事情， 会不会加
重他的病情……但我一直没把这种反
应放在心上 ， 对生活没有太大影响 。
而最近生完孩子后， 我偶然看了一篇
文章， 里面写道我以前的行为是强迫
症的倾向， 强迫症患者会有杀死自己
孩子的冲动。 这又让我胡思乱想起来，
渐渐仿佛自己对号入座一样， 竟然也
有了相同的强迫。 我应该怎么办？

北京市职工服务中心心理咨询师：
您好 ， 您提到自己 “看了一篇文章 ，
文章里面写道我以前的行为是强迫症
的倾向， 强迫症患者会有杀死自己孩
子的冲动……” 我感受到了您的担心
和害怕。 刚刚做了母亲， 面对一个新
的人生角色， 很多妈妈都会这样。 强
迫症是以强迫观念或强迫行为等症状
为主要表现的一种神经症。 强迫现象
几乎所有人可能都经历过， 比如有时
会有一首歌老在脑海里响起， 或者出
门后总在担心屋门是否忘记锁了？ 煤
气是不是没关好？ 甚至会因此回家检
查。 可以说人人都可能会有强迫现象，
如果一般来说这种强迫现象程度轻微、
持续时间短、 不引起严重后果或影响
日常生活的话， 就是一种正常的表现。

依据提到的这些信息,我认为您可
能是有些产后焦虑。

【专家建议】
首先， 刚生完宝宝， 可能会有一

些对自己信心不足， 没有完全适应新
的人生角色， 面对许多突如其来的问
题， 有些措手不及。 相信自己， 增强
自己的自信， 最终驱逐焦虑。

第二， 有些焦虑是由于人们对某
些情绪体验或欲望进行压抑， 压抑到
无意识或者说是潜意识中去了。 我们
可以进行适当的自我松弛， 不要总是
去压抑他， 让他偶尔可以冒冒头。 比
如在你精神比较好的情况下， 去主动
想象曾经让你焦虑的事情或场景。

第三， 倾诉是万灵药， 可以与家
人、 其他新妈妈或自己闺蜜聊聊天。

第四， 可以在宝宝睡觉的时候让
自己放松放松， 比如看影片、 听音乐。

睡觉也能延年益寿

预防流感用六招

说起养生之道，
不少人的第一反应
就是饮食 。 因为病
从口入 ， 人们的身
体健康跟饮食有着
很大关系 。 其实睡
觉也是养生的最好
方式之一。


