
【健康红绿灯】

绿灯

红灯

香椿的硝酸盐和亚硝酸盐含
量比一般蔬菜都要高 。 如要食
用， 应谨记以下两点： 一、 食用
香椿越嫩越好， 因为含的硝酸盐
越少。 所以应以新鲜采摘为宜。
二、 食用香椿时不管是热炒、 凉
拌、 做馅， 都要先用沸水焯烫。
这样可除去香椿中所含的大部分
硝酸盐和亚硝酸盐。

枕头选不好， 会引发颈椎不
适。 记住以下四条，选个好枕头。
高度：习惯仰卧的人， 枕头高度
应在5~10厘米； 习惯侧卧的人，
枕头高度应在10~15厘米； 长度：
建议成人枕头长度在50~70厘米
之间； 宽度： 不应小于30厘米；
枕芯： 不选大块的棉花或海绵，
最好用较细的颗粒物填装。

选好枕头记4条

胶原蛋白根本不美容

还在吃猪蹄、 银耳补充胶原
蛋白？ 实话告诉你： 没用！ 吃下
的胶原蛋白分解成氨基酸被吸
收， 然后在体内重新组合成蛋白
质， 不会因为吃的是胶原蛋白就
合成胶原蛋白。 胶原蛋白不含人
体所需的色氨酸， 被认为是 “劣
质蛋白”， 其美容功效也没依据。

很多人认为耳屎脏， 不除不
快。 其实耳屎不仅不脏， 而且对
保护听力有作用。 耳屎有消毒作
用， 而且耳屎的特殊味道是很多
昆虫的克星， 正因如此， 小蚂蚁
或小虫跑进耳朵里面的情况也就
很少发生。 而掏耳朵不小心掏破
皮肤， 很容易导致外耳道炎， 引
起严重的疼痛， 甚至影响睡眠。

吃香椿挑嫩的、开水焯

耳屎其实不需要掏
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每天喝水2升以上

每天的喝水量不能少于
2升 （一大瓶可乐那么多）。
夏天还应该适当增加， 如果
运动出汗较多时必须及时增
加补水； 喝水时要注意少量
多饮， 做到在增加尿量的同
时及时排尿。

每日喝水选对时间

喝 水 分 四 个 时 间 段 ，
即早上起床后到早餐前 30
分钟 ， 早中餐之间 ， 中晚
餐之间， 晚餐后45分钟到睡
觉前。

不要在饭前30分钟内和
饭后45分钟内喝水， 防止冲
淡胃液， 影响消化。

晚上临睡之前喝一杯

水， 也可以降低痛风发作的
可能性。

苏打水是好帮手

选择天然弱碱性天然水
（pH＞7.3）， 可提高尿酸在
体液中的溶解度， 防止形成
尿酸盐沉淀， 有助体液维持
平衡， 让尿液可以溶解更多
的尿酸， 从而有效排出， 同
时尿路中已经结晶的固态尿
酸盐也会慢慢转化为尿酸排
出体外， 使结石越来越小。

苏打水中含有碳酸氢
钠， 因水中含有解离的碳酸
氢根离子而呈碱性， 有助于
痛风患者碱化尿液， 排出尿
酸。 此外， 白开水、 淡茶水
也是不错的选择。

（张倩怡）

喝对水能预防痛风

痛风的真凶是高尿酸， 想要远离痛风就要多喝水，
降低尿酸。 喝对水， 还可以缩短痛风发作的持续时间，
减轻症状， 并且保证肾脏、 输尿管得到冲刷， 不容易
形成结石， 保护肾脏。

■健康贴士

找找到到““病病根根””
和和拖拖延延症症说说再再见见

下面的问题， 选 “是” 得1
分， 选 “否” 不得分。

1.不到最后期限不交活。
2.上班时间总在网上瞎逛 ，

快到下班才开始忙工作。
3.没有工作计划， 不懂时间

管理。
4.总是 “伪加班 ”， 白天可

以做完的事， 总是拖到下班后加
班做。

5.总是认为还有大把时间 ，
不着急。

6.懒散， 日复一日， 总想着
明天再做。

7.每当同事或上司询问工作
进展时， 经常说 “让我再看看”。

8.办公室里零食一大堆， 上
班时间经常吃零食。

9.要做事时， 脑子里能冒出
各种理由： 现在先做别的事， 这
个稍后。

10.自我麻痹 ： 还来得及 ，
不行就通宵赶工。

11.处理问题不分主次 ， 忙
了半天， 最紧要的事没做。

12.经常因为时间过于紧迫，
草草交差， 结果被同伴责怪。

13.厚脸皮 ， 别人怎么催 ，
也定力十足， 习以为常了。

14.从不主动汇报工作。
15.团队合作时 ， 同事都面

露难色， 不愿和你合作。

测试结果：

1～4分 轻度拖延
还好， 你只是有点懒， 只有

轻度的拖延习惯，还不算达到“拖
延症” 的地步， 做事一般按部就
班， 预防为主。 但是要注意了，
不要让拖延习惯肆意发展了。

5～6分 中度拖延
你已经可以算是拖延症患者

了， 幸好不是太严重。 虽然你平
时也会有一些计划性和按部就
班， 但是很容易就被打破。 拖延
会逐渐影响你的学习和生活， 要
注意了， 找到原因， 尽快改变!

7～10分 重度拖延
你是拖延症患者无疑， 一定

要注意了。 凡事能拖就拖、 能不
做就不做， 遇到困难不是拖就是
躲， 有较强的承压能力， 长此以
往容易心情焦虑。

相相关关链链接接：：

拖延症小测试

为什么我们会有拖延的
行为？

注意力太过分散
经常是要做一件事的时候，

注意力又转移到其他事情上了，
最后拖延了很久都还没做。 比如
为什么学生的暑假作业总是要到
最后几天赶工呢？ 因为大家都放
暑假了， 彻底放松了平时的紧张
精神， 上学时不能做的事， 暑假
里可以一一安排， 看电视、 玩游
戏、 和小伙伴玩耍、 旅游等等，
而注意力都分散了， 根本不想去
面对暑假作业这件苦差事。

讨厌被安排任务
为什么报告会拖到最后一个

晚上熬夜去完工？ 因为这是工作
上被委派的任务， 内心其实并不
乐意完成， 所以可能一直逃避，
一直到必须面对的时候才不得不
去完成它。

对完成任务自信心不足
对于你要完成的任务你自己

也没有信心， 觉得没有头绪， 不
知道如何完成， 所以就宁愿拖延
着 也 不 愿 意 努 力 去 做 ， 一 直
拖 延 到最后 。 完美主义者大概
是拖延症的重症患者， 但如果万
事求得完美， 很多事情连开始都

不可能。
目标太远

定的目标太大太空， 没有切
实的意义， 所以没有马上执行的
动力， 一直拖延， 这也是造成拖
延的原因之一。

其实拖延并不仅仅是时间管
理的问题， 它是我们与自身如何
相处的问题，更是一种心理问题。

如何改善拖延症？

设立目标不要过于理想化
给自己设立一个可以完成、

务实的目标， 不要过于理想化。
比如假定在一段时间里要看10本
书， 每周一本， 每天的晚上花1
个小时， 这件事在自己能力范围
是能够实现的。 那么， 当你到时
间的时候就会记得自己设立的目
标， 因为原本设定的目标已被分
解成了几个阶段的小目标， 所以
实现起来也就比较容易了。

现在就开始第一步
现实地对待时间， 只管开始

做， 不要一下想着整件事情可能
无法完成。 认真思考这件事我要
花多少时间去完成， 不要总想着
明天我才有充足的时间去完成，
而是我现在就开始计划第一步做
什么， 什么时候开始做、 大概多

少时间， 自己是否有灵活机动的
时间。 我们要通过接下来的每一
个30分钟， 去完成事情的每一部
分， 不要想着只有半小时了， 我
什么也做不了， 那就不做了。

为困难和挫折做好心理准备
在完成任务的过程中， 遇到

了一个 、 两个的困难 ， 不要放
弃， 它只是你面对需要解决的一
个问题 ， 不是你能力价值的反
映； 每当此时不要给自己寻找借
口， 既然完成不了， 那就直接放
弃了， 而是告诉自己， 先休息一
下， 换一个角度来考虑问题， 或
者请教一下其他朋友和同事， 三
人行必有我师焉。

鼓励自己的每一个进步
无需多完美， 聚焦在自己的

过程上， 不要太在意结果。 做事
不要想着一定要全部完成， 否则
我就很难受， 而是我已经很努力
地在做这件事， 这种感觉不错。
现在先放松一下 ， 听一些轻音
乐， 接下来可以完成得更好。 当
然， 我们也要接受自己本来的样
子， 跟自己内心深处有连通， 按
照自己的价值观健康地生活。 不
管拖延症是不是自己生活的一部
分， 接受它， 如同长在头上的白
发， 拔是拔不完的。

（刘畅）

拖拖延延症症可可以以说说是是现现代代社社会会的的““流流行行病病””了了，， 一一项项调调查查研研究究统统计计结结果果显显示示：： 超超过过百百分分之之七七十十的的人人承承认认自自己己
有有遇遇事事拖拖延延的的坏坏习习惯惯 。。 而而说说起起拖拖延延症症的的危危害害，， 相相信信不不少少人人都都会会叫叫苦苦不不迭迭。。 更更值值得得注注意意的的是是：： 它它不不仅仅会会影影
响响我我们们的的做做事事效效率率，， 还还会会对对我我们们的的身身心心造造成成损损伤伤。。

面面对对拖拖延延症症这这个个磨磨人人的的小小妖妖精精，， 我我们们到到底底该该怎怎么么破破呢呢？？ 今今天天和和您您分分享享几几个个治治愈愈拖拖延延症症的的小小方方法法。。


