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【健康红绿灯】

绿灯

红灯

临床医学证明， 除去遗传、
传染因素， 大多数的肝脏疾病都
是 “熬 ” 出来的 。 过大的工作
量 、 学习量 ， 常常使人精神疲
劳、 肉体乏顿， 再加上长期缺
少睡眠， 或者睡眠过少， 长此以
往， 肝脏就慢慢出现病症。 良好
的睡眠可以减少营养消耗， 有利
于肝病康复。

美国纽约大学听力专家威
廉·夏佩罗教授告诫， 耳机音量
太大容易导致永久性听力损害，
这在年轻人中尤为常见。 专家建
议 ， 耳机音量应遵循 “黄金法
则 ” ： 音量不超过最大的 60% ，
每天使用不超过1小时 。 另外 ，
使用降噪耳机可减少外部噪音，
更能保护听力。

猕猴桃是一种富含维生素C
的水果 ， 被称为 “水果之王 ”，
但是猕猴桃性寒 ， 吃太多伤脾
胃 ， 还会出现腹痛 、 腹泻等症
状。 另外， 猕猴桃含有大量的维
生素C， 会增加胃的负担， 造成
腹痛， 天气比较冷的时候还会加
重。 现在这个季节， 胃病患者应
该不吃或少吃猕猴桃。

耳机使用“黄金法则”

很多人觉得四五岁的孩子体
重超标也没关系 ， 胖点显得可
爱。 不过， 一项新研究表明， 肥
胖的儿童长大后多数会出现肥胖
问题。 研究者对2700多名儿童进
行了跟踪研究， 结果表明， 6岁
前就有 “婴儿肥” 的儿童， 成年
后更容易成为超重者。 研究者提
示， 重视6岁以下儿童的早期体
重管理， 可以在一定程度上避免
成年后的顽固性肥胖。

胃不好少吃猕猴桃

好睡眠是护肝良药

小时候超重长大后更胖
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四四种种早早餐餐易易长长赘赘肉肉

一些人认为， 不吃早餐或早
餐吃得少会有助减肥， 其实这种
观念是错误的。 不吃早餐或者吃
得不当只会让你发胖。 下面4种
早餐可能会让你一吃就胖。

油条
油条的脂肪含量非常高， 每

根油条有220卡路里。 油条是高
温油炸食品 ， 经过高温油炸之
后， 吸收了相当多的油， 油脂含
量严重超标 ， 而且营养素被破
坏， 还会产生致癌物质， 不宜长
期使用。

建议： 中式早餐一星期食用
不宜超过一次， 早餐一定要搭配
蔬菜或者水果， 而且当天的午、
晚两餐要尽量清淡 ， 不要再吃
炸、 煎、 炒的食物。

西式早餐
西式早餐所含的热量比起中

式早餐高出许多。 汉堡里的肉、

鸡翅或薯条的油量严重超标， 而
且 ， 汉堡里只有薄薄的一片生
菜， 所提供的维生素并不能满足
身体需求。

建议： 选择西式早餐， 应该
再加上水果或蔬菜汤等， 以维持
营 养 均 衡 ， 保 证 各 种 营 养 素

的摄取。

零食早餐
零食多数属于干食， 对于早

晨处于半脱水状态的人体来说，
是不利于消化吸收的。 而且饼干
等零食主要原料是谷物， 虽然能

在短时间内提供能量， 但很快会
使人体再次感到饥饿， 临近中午
时血糖水平会明显下降。 早餐吃
零食容易导致营养不足， 体质下
降， 引起病菌入侵。

建议 ： 不宜以零食代替早
餐， 尤其不要吃太多的干食。 早
餐食物应选水分含量多的， 如果
当天的早餐水分太少， 那么一定
要记得多喝一杯水来弥补。

水果、 蔬果汁
水果的糖分多是单糖， 能被

直接吸收， 提供身体所需能量。
但是 ， 它们所能提供的能量有
限， 不能满足上午工作的需求。
光吃水果容易饿， 反而会让你吃
进去更多的热量。

建议： 光靠水果、 果汁提供
的热量并不能满足身体需求， 最
好摄取一些碳水化合物以补充足
够能量， 如中式包子、 皮蛋瘦肉
粥等。 (柯婕)

随着春节假期结束， 上班族们又投入到紧张的工作中。 没有
懒觉睡了、 没有红包抢了， 很多人还都沉浸在休假模式， 昏昏欲
睡， 提不起精神。 那么应对这一状态有什么好的调理方法吗？ 我
们给大家归纳了节后六大综合征以及应对方法， 一起来打倒节后
综合征， 回归正常的工作状态。

头昏脑涨睡眠紊乱综合征

春节期间走亲访友或外出旅
游、 上网、 搓麻通宵达旦。 眼、
脑充血， 周身血液循环失调， 出
现头昏、 头痛、 眼花、 记忆力减
退、 肢体麻木等不适症状， 如果
上网或打麻将场所有吸烟者， 久
处污染环境中， 还容易引起呼吸
道疾病。 人的生活习惯、 环境因
素的突然改变， 导致精神过于紧
张， 打乱了睡眠与觉醒的生物节
律， 身心过于疲劳， 于是导致了
睡眠紊乱。

应对措施： 尽快恢复原来的
生活规律， 确保睡眠规律性； 睡
前不要让大脑高度兴奋， 可用音
乐等手段静心； 每晚坚持热水泡
脚5～10分钟； 可在睡前适当饮用
热牛奶、 豆浆。 熬夜会使人的消
化系统循环变差， 所以不能吃太
饱， 并以清淡为主， 多吃维生素
含量高的食物。 胃肠不好和睡眠
不好的人可喝枸杞泡的热茶或菊
花茶。

返程 “上火” 综合征

很多人经历了痛苦的返程高
峰都会 “上火”， 也有的人则眼
睛发红、 牙痛、 口腔溃疡、 嘴角
起疱疹等。

应对措施： 建议多喝水， 补
充适量水分。 上班后， 每天晚上
可以用热水泡泡脚， 水温可以稍
微高一点， 以自身感觉到 “烫”
为妥， 泡脚使血管扩张、 血流加
速， 增强血液循环， 还有解乏安

眠的作用。

心神不宁节日情感失调综合征

有些人能忙不能闲， 平时腿
上好像上了发条， 一天到晚忙得
不亦乐乎， 倒也感觉挺好。 平时
习惯了快节奏的工作和生活， 突
然停下来无所事事， 易导致心理
失衡， 机体的新陈代谢和生理功
能就会处于抑制和降低状态， 神
经内分泌系统功能发生紊乱， 血
液循环减慢， 脑部供血不足， 于
是变得无精打采。

应对措施： 对于这种心理失
调症， 关键在于进行积极的自我
调适。 工作时要尽量调整状态，
投入认真， 休息时也要给心灵放
个假， 学会休闲、 娱乐。 此外，
可以多吃富含维生素C的水果 ，
帮助缓解症状。

没有胃口假日消化不良综合征

春节期间走亲访友时， 天天
是鸡、 鸭、 鱼、 肉等美味佳肴。
过不了几天， 有些人便觉得毫无
胃口， 吃不下东西了， 肚子胀满
不适， 胃部隐隐作痛， 再好的饭
菜也不想吃， 甚至看见就恶心 。
有些过量食用的人会在饭后半小
时至1小时， 突然出现头昏脑涨、
眼球突出 、 上肢麻木 、 下颌发
抖、 心慌气喘、 心跳过速、 脉搏
加快、 呼吸急促、 血压增高等一
系列症状。

应对措施：对待伤食症，除了
管好嘴巴，让胃肠道好好休息外，
可以积极参加一些自己喜欢的运

动，如快走、慢跑、做操、打球或跳
舞等，做一些使自己心跳加快、出
汗的运动，让自己的身心“动”起
来， 胃口也会随之调整到正常状
态上来。另外，要多吃新鲜蔬菜和
水果，促进胃肠蠕动，加快体内有
害物质排出。一般来说，轻者休息
一下就会改善， 症状重者就要去
医院求治了。

眼睛不适沉溺网络综合征

春节期间， 不少市民选择足
不出户， 一天到晚与电脑为伴，
沉溺于下棋、 聊天或者玩网络游
戏 。 几天下来 ， 只觉得头重脚
轻， 眼睛发干， 涩痛不适， 看东
西发花， 甚至还会出现双影。 这
便是因整天上网用眼不当患上了
网络综合征。

应对措施： 控制自己的上网
时间， 用电脑超过一小时应休息
十几分钟。可多吃些动物肝脏、瘦
肉、 胡萝卜和豆芽等富含维生素
A和蛋白质的食物， 或用菊花、枸
杞泡茶饮用， 这些都有益于消除
眼疲劳。 必要时可在医生指导下
用一些眼药水， 并辅以调整植物
神经功能紊乱的药物治疗。

精神涣散上班恐惧症

春节长假过后， 总有一些人
心里会产生莫名其妙的恐惧感，
甚至有茶饭不思、 身心俱疲、 精
神涣散等症状， 全然没有上班时
的朝气 。 医学上把这叫作节后
“上班恐惧征”。

应对措施： 这部分人要从生

活内容到作息时间都积极作出相
应的调整， 静心思考上班后应该
做的事， 使自己的心理调整到工
作状态上。 也可每过2个小时进
行一次绵长而深厚的呼吸， 想象
好似随着每次的呼吸， 紧张感也
离开了身体。

另外， 建议上班前洗个热水
澡， 尽量恢复到节假日前的作息
时间， 最好在睡前喝上一杯甘菊
茶助眠。

春节后收心大法

调解身心小贴士
消除春节综合征其实也很简

单， 关键是少 “糖” 多氧， 少吃
多动：

保证开窗通风， 无论是家里
还是办公室；

不吃甜食 、 精制淀粉和脂
肪， 饮食以鱼类、 新鲜蔬菜、 水
果等食品为主；

每次吃七成饱 ， 每日吃两
到三餐， 不吃或少吃零食 (水果
除外)；

每天做有氧运动1-2个小时
以 上 ， 能 走 路 时 不 开 车 ， 能
爬楼梯时不坐电梯， 做 “低碳”
一族；

补充复合维生素、 矿物质、
辅酶Q10和葡萄籽提取物等抗氧
化剂；

不要长久静坐， 保持放松的
姿势， 必要时做保健按摩和蒸桑
拿热疗。

（午宗）

调解身心
助您“满血复活”


