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路公交车到“市四院”站下。 淮西客运站有专车免费接送。

健康贴士

多吃平菇防流感

秋季天气多变，气温不稳定，是流感的多

发期。很多人还没来得及加厚衣物，打喷嚏、

流鼻涕、发烧等流感症状就开始此起彼伏，这

个时候，不妨吃点平菇，减少流感的发生。

平菇含有的多种维生素及矿物质，有增

强体质、改善人体新陈代谢、调节植物神经功

能、抑制癌细胞生长、减少血清胆固醇、降低

血压等作用。有研究表明，平菇中的蘑菇核糖

酸，能刺激机体产生干扰素，抑制病毒增生。

所以常吃平菇等菌类食品，能减少流感、肝炎

等病毒性疾病。平菇性味甘、温，有追风散寒、

舒筋活络的功效。尤其适宜腰腿疼痛、手足麻

木、筋络不通的人。

另外，平菇表面有一层黏液，泥沙粘在上

面不容易洗掉，可将其放在盐水里泡一会儿

再洗。

发烧时别吃鸡蛋

有人生病发热，家人常会做一份鸡蛋羹

给他吃，认为这样容易消化，且有营养。其实，

这是不科学的。鸡蛋中蛋白质含量较高，发烧

时食用，易增加身体的基础代谢率，不但不能

使体温降低，反而会增加身体热量，不利于病

情的恢复。除鸡蛋外，其他高蛋白食物如瘦

肉、鱼等，也不利于降低体温，应尽量少吃。

发烧病人的饮食应该力求清淡，易消化，

并含有丰富的维生素。一般以流质或半流质

食物为主，如米汤、稀饭、面条、藕粉等，并搭

配一些新鲜水果。病人烧退后，才能吃蛋白质

高的肉、蛋等食物，帮助身体恢复。

孕妇每天吃把枣

红枣属于补血的药物和食物，对于孕妇

大有益处。红枣含有丰富的维生素C，可增强

母体的抵抗力，还可促进孕妇对铁质的吸收；

含有十分丰富的叶酸，叶酸参与血细胞的生

成，促进胎儿神经系统的发育；红枣中含有维

生素A，一般孕妇对维生素A的需要量比非

孕期要多出20%—60%；红枣中维生素P的

含量也在百果中名列前茅，孕期高血压、抵抗

力低时吃枣均有益。

红枣虽然有千般好，但准妈妈们也不能

吃得太多。枣皮中富含粗纤维，不易消化，过

量食用有损消化功能，造成胀气、便秘等症，

如果本身已有腹胀现象的孕妇就不要吃了，

可以改喝红枣汤；湿热重、舌苔黄的准妈妈也

不宜多吃，因为红枣味甜，多吃容易生痰生

湿，水湿积于体内，水肿的情况就更严重。建

议每天饭后吃上一把，5—10颗就够了。

热敷膝盖好处多

膝盖是人体较为脆弱的关节，连接着最

长的骨头和最强的肌肉。所以膝盖承受着很

大的压力，时间长了，可能出现酸痛、无力、怕

冷等症状，尤其是老年人。

为了在老年的时候不至于饱受膝盖痛，

年轻时就应重视对膝盖的保护。日常生活中，

要注意膝盖的保温；跑步锻炼最好选择软的

地面，如橡胶跑道、跑步机等；走下坡路落脚

时要稳、慢、轻。此外，热敷也是一种有效的保

护方式。

热敷具有扩张血管、改善局部血液循环、

促进局部代谢的作用，也可缓解肌肉痉挛、松

弛神经、改善筋腱柔软度。热敷分为干热敷和

湿热敷。干热敷是用热水袋热敷，敷于膝盖

上，每次20—30分钟，每日1—3次。湿热敷

是把毛巾或纱布浸在热水盆内，取出并拧至

半干，敷于膝盖上，再盖个棉垫，防止热气流

失，每5分钟更换一次，敷20—30分钟，每日

可敷1—3次。

热敷的温度切忌过热。患有急性炎症、血

栓性静脉炎、外周血管疾病、有伤口的皮肤都

不宜使用。热敷后在膝关节的周围大面积揉

搓2—5分钟，有促进血液循环的作用。

整理：燕楠

七天长假之后，要将节日期间还没有处
理完的事情，用最简捷的方式尽快了结，不要
拖拖拉拉，再让它们牵扯自己的精力。可写一
张便签式的备忘录，将未尽事宜和上班后头
几天要办的事情罗列其上，可做到心里踏实，
一目了然。

上班族应尽快停止各种应酬，抓紧时间
自我调节，规律睡眠、饮食，从生活内容到作
息时间都做出相应的调整，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。

长假玩乐过度，甚至通宵喝酒打牌等，打
乱了人体正常的生物钟，造成植物神经系统
紊乱，结果“睡眠紊乱”就会找上门，可以通过
休息或给身体补充营养得到解除，要做到早
睡早起，起居有序，要保证有足够的睡眠时
间。

过节往往出现一天不停嘴的现象，吃多
了，就容易撑着，引起神经性厌食。对患有神

经性厌食的人，可适当吃一些健胃消食片或
山楂片，尽量吃清淡一点的饭菜，让塞满鱼肉
的肠胃也歇歇；也可由旁人给予及时的开导、
解释和鼓励等心理诱导。

在游玩中发生环境变化，由于游玩者处
于陌生、特殊或刺激的处境、物体或在与人交
流时，易产生异乎寻常的强烈恐惧或紧张不
安，从而出现回避反应的一种精神障碍。要学

会多与他人交流，把性格内向、胆小、缺乏自
信、依赖性强等不良心理暴露出来。

旅途病是指在旅行途中发生的急性暂短
精神病性障碍，其临床表现主要为意识障碍、
片段狂想、幻觉或行为紊乱，回家后这些感觉
可能重现。如果采用一个想象放松法，会得到
良好的矫正。

王玫

心理放松，轻松上班

深呼吸应对“上班恐惧”

按摩、散步、减压应对疲劳

适当运动对付神经性厌食

交流对付游玩恐怖症

想象放松对付旅途病

我们说气大伤身，医学上认为这很有道

理，对女人来说就更是如此。调查显示，因生

气致病的女性尤为多见，而且有九大器官因

此大受伤害。生气导致内分泌紊乱，进而大脑

会命令身体合成更多的皮质醇，这种物质如

果在体内积累过多，就会影响免疫细胞功能

的正常运转，使抵抗力下降，进而引发疾病。

1.皮肤 生气时，大脑血液中增加的毒素
会刺激毛囊，引起毛囊周围程度不等的炎症，
从而出现色斑问题。

2.子宫、乳腺 男人生气伤肝，女人生气
伤乳腺和子宫。乳腺走脾胃系统，子宫走肝。
气上升，会伤到乳腺，下沉就伤子宫。

3.甲状腺 老生气会使甲状腺功能失调，
发生甲状腺机能亢进。

4.大脑 大量血液涌向大脑，脑血管压力
增加，此时血液中含有毒素最多，进一步加速

了脑部的衰老。
5.肺 女性情绪冲动时，呼吸会急促，甚

至出现过度换气现象。肺泡不停扩张，没时间
收缩，得不到应有的放松，从而危害肺健
康。

6.胃 生气会引起交感神经兴奋，直接作
用于心脏和血管，使胃肠血流量减少，蠕动减
慢，严重时会引起胃溃疡。

7.心脏 大量的血液冲向大脑和面部，会
使供应心脏的血液减少而造成心肌缺血。心
脏为了满足身体需要，只好加倍工作，于是心
跳更加不规律，引发疾病。

8.肝 生气时人体会分泌儿茶酚胺，作用
于中枢神经系统，使血糖升高，脂肪酸分解加
强，血液和肝细胞内的毒素相应增加。

整理：燕楠

有病就要早求医“硬扛”可能酿大病
“有点小毛病，扛一扛就过去了，”这是不少人的想法。其实这种“硬扛”往往会给身体带来更大的危害。尤其是人到中年，事

务繁多，压力很大，加上部分身体机能开始退化，有了小毛病或疾病的苗头，不尽早求医确诊，就可能酿成大祸。身体出现下面这

些信号尤其不要“硬扛”：

女人生次气，会伤九器官

水是生命之源，每个人每天都必须摄入
一定量的水分，才能保持身体的正常运转。如
果身体缺水，不但影响身体机能，还会造成血
液黏稠等不良后果。因此应养成定时饮水的
习惯，成人每天饮水6—8杯为宜。

因为工作忙碌，很多人饿了却没时间吃
饭，或者经常推迟进食时间。长此以往，可能
引起胃肠性收缩、溃疡、胃炎、消化不良等症。
因此要养成定时进餐的好习惯，如果确实没
时间，可在手头放些苏打饼干、牛奶等。

晚上加班，早上补觉，可能是很多人的工
作常态，但经常如此可能会影响生物钟，甚至
造成失眠。因此晚上感到头昏思睡时也不要
硬撑，不可强用浓咖啡、浓茶去刺激神经，以
免发生神经衰弱、高血压、冠心病等。

疲劳是身体需要恢复体力和精力的正常
反应，同时，也是人们所具有的一种自动控制
信号和警告。因此，应注意劳逸结合，思想要
放松，提高睡眠质量，经常从事体育运动，保
持良好的身体素质。

不少人出现头痛发热、咳嗽、乏力、腰酸、
腿痛、便血等不适认为不需要就医，强忍下
去，可能会酿成重症。因此，当身体患病时，应
早些到医院诊治，尽快恢复身体健康，切忌病
体硬熬而导致重病染身。

大便硬憋，可造成习惯性便秘、痔疮、肛
裂、脱肛，除此之外还可诱发直肠结肠癌。憋
尿引起下腹胀痛难忍，甚至引起尿路感染和
肾炎的发生，对健康十分有害。要养成定期大
便和有了尿意就应立即小便的良好习惯。

起居不定时 患病不就医

大小便不通畅饿了不吃饭

口渴不喝水

疲劳不休息


