
摒弃四大伤肝行为
!!!!!!

我国是肝病大国! 肝病正日

益威胁着国民的身体健康" 专家

呼吁摒弃四大伤肝行为! 真正关

心自己的肝脏健康"

伤肝行为一!感冒用药不当

季节交替时感冒较常见 !而

在治疗感冒的过程中往往存在以

下伤肝行为#

!"

感冒不用药!感冒往往会伴

随发烧$流涕$全身酸痛等症状 !

严重的会合并感染! 如果不及时

用药缓解症状!治疗感冒!就会影

响人体的免疫力! 如果患者本身

患有肝病!无疑给病毒可乘之机"

#"

感冒乱用药#感冒期间很多

人会存在滥用药的情况! 自行选

择
$%&

种药物进行治疗! 其实除

了医师处方药外! 应避免自行服

用其他药物! 服用多种药物容易

产生药物交互作用! 影响肝脏代

谢能力"

伤肝行为二!轻信偏方

很多人认为中药没有副作

用!盲目轻信偏方!殊不知长期服

用大黄$ 何首乌等药物对肝脏的

损害更大" 临床中常有轻信偏方

造成肝损伤的例子! 一位患者曾

因长期服用葫芦瓢导致转氨酶异

常"

伤肝行为三!长期用西药

对于肝病的治疗! 专家指出

一些患者不遵医嘱! 长期服用拉

米夫定等药物! 不仅没有起到很

好的治疗效果! 而且还引起了病

毒变异!转氨酶上升" 中医在治疗

肝病方面常使用含有柴胡等成分

的中成药!如葵花护肝片" 这主要

是因为柴胡!归肝$胆经 !有疏肝

解郁的作用" 现代药理研究也表

明!柴胡具有抗肝炎病毒!促进免

疫功能!保肝的作用" 而以柴胡为

主要成分的护肝片在临床上主要

用于降低转氨酶!恢复肝功能!减

少肝损伤"

伤肝行为四!饮食无节制

适当摄入含脂肪的食物可以

供给能量! 维持人体正常的生理

功能" 但是!过多的摄入脂肪含量

高的油腻食品则是健康饮食的禁

忌" 另外一些加工食品通常是热

量高$缺乏营养素$高淀粉及高脂

肪的食物! 对人体的肝脏百害而

无一益!也应避免长期食用"

"李清#

蔬菜不宜打包回家
蔬菜一般不适合打包" 煮熟的蔬菜!都含有不同

量的亚硝酸盐! 隔夜的煮熟的蔬菜亚硝酸盐含量会

大大增加!加热后其毒性会增强" 所以!蔬菜最好不

要打包带回家"

贝壳类海鲜适合打包!但食用前一定要加热" 加

热时还要另加些料酒$葱$姜等作料" 某些海产品!如

果放置时间稍长!或疑为不新鲜!一定要用醋腌制
!'

分钟左右!以杀灭可能潜伏其中的%副溶血性弧菌&!

防止胃肠道不适"

打包回家的剩鱼一定要加热后食用" 加热时要

掌握火候!否则!鱼肉类动物脂肪组织会产生%过氧

化脂质&! 而且油脂中的维生素
(

$

)

$

*

等也会失去

营养价值"

淀粉类食品! 如年糕$ 蛋炒饭等最多保存
$

小

时"

$

小时以后!即使食物没有变味!食用后也可能引

起不良反应"

此外还应注意!将打包回来的食物!汤$饭混吃

会影响人们的消化机能而引起胃病" "车思$
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健康运动七大原则

上班族周一至五都窝在办公

室工作!身心俱疲!其实通过运动

可以发泄工作上的压力" 虽然工

作已经很疲惫了! 但是运动也必

不可少!出一身汗!能有效地缓解

你的心理疲惫"

运动养生! 可以维护健康$增

强体质$延长寿命$延缓衰老!可是

运动也得遵循一定的准则!才能取

得有效的保健养生效果" 下面是

专家介绍的七个运动保健原则"

健康运动原则一! 消除无法

运动的借口

最常听到的不运动的理由就

是 %没时间 &!但它和其他理由一

样站不住脚!因为调查结果显示!

缺乏运动恒心的人! 时间压力往

往不比规律运动者来得大! 只不

过他们处理事情的优先顺序不同

罢了"

如果你运动的打算经常被其

他琐事耽搁! 或担心运动使你变

得忙碌不堪! 建议你在一大早进

行运动" 如有可能!在午饭前运动

也不错"

健康运动原则二! 运动计划

保持弹性

情绪$饮食$睡眠状况甚至工

作压力! 都会对体能状态产生或

多或少的影响!在某些日子里!你

会觉得自己的体能比平常好 !所

以最好按照体能状态的不同来调

整自己的运动计划" 长期运动的

人不会给自己制定严格的目标 !

循序渐进地增加运动量才是最好

的方法"

健康运动原则三! 高纤维与

高蛋白饮食

如果没有摄取适当的养分或

足够的热量! 你的身体便无法正

常地运作! 进而感觉疲倦而无精

打采" 多吃一些水果$蔬菜及其他

碳水化合物来补充体力! 并摄取

足够的蛋白质来强健你的肌肉 "

除此之外!记得补充水分!剧烈运

动后半个小时内不宜喝水和进

食!含糖的饮料尤其应该避免"

健康运动原则四! 调整心理

状态

许多运动员会预先调整心理

状态!使身心的节奏合一!运动时

就不会感觉费力" 运动前!你不妨

每天挪出
&

至
!1

分钟的时间!想

象自己运动的情形'''缓缓地呼

吸!正在做某种运动!试着模拟运

动的情绪与感觉! 想象自己越来

越健康$容光焕发的模样"

健康运动原则五! 不要太苛

求

运动是很人性的! 不妨跟着

感觉走" 如果你对自己过于苛刻!

只要休息一两天心里就会充满罪

恶感!那么运动已成为你的负担!

甚至使你完全放弃运动! 机器都

需要休息保养!更何况人呢(

而且要保持完美是不可能的!

如果急于达到效果而导致焦虑$失

眠等现象! 表示你的得失心太重!

不管你是为了锻炼身材还是培养

体力!恐怕只会事倍功半"

健康运动原则六! 偶尔从事

轻松的运动

汗水淋漓才叫做运动吗( 人

难免会走极端! 以至于大部分时

间都在运动! 虽然这些会使你得

到更强健的体魄$更苗条的身材!

但失去生活的重心也很可惜 !更

有效率地处理工作$ 人际关系及

家庭事务不就是你运动的目标

吗(

与其以运动填满时间! 倒不

如循序渐进地使运动融入你的生

活!比如#走路上班或以爬楼梯来

代替电梯" 这样你花在健身房的

时间可能大为减少! 但运动的效

果却能持续得更久"

健康运动原则七! 使运动内

容更有趣味

最好能交替进行各种类型的

运动!增加你对运动的兴趣)或者

试着改变运动时的服装! 如一套

新的运动衣或一双新运动鞋 )或

者邀请朋友加入! 这样可以大大

地增加运动的动机" 如果将运动

变成团体聚会的活动项目! 可以

结交更多朋友! 不也是一项不错

的人际交流吗( %埃米$

运动有效抗疲劳

四种习惯最伤免疫力
免疫力是人类健康的保护屏

障! 对预防疾病起着不可替代的

作用! 可以下习惯却严重威胁着

免疫力健康" 中医提示!四种习惯

最伤免疫力*

!"

朋友爱吸烟

二手烟与吸烟一样有害健

康" 美国每年大约有
2111

人因吸

二手烟而死亡"

保护建议! 尽量远离吸烟环

境"

#"

到哪都开车

以车代步的人比经常锻炼的

人更易得病"

保护建议 ! 每天快走
21

分

钟!有助改善白血球数量"

2"

不爱用钱包

公用签字笔$ 电话等都是传

播病菌的重要途径" 与此类似的!

还有人们不使用钱包! 钱带有许

多细菌!随意扔在口袋或背包里!

会使其他物件沾染细菌"

保护建议!最好使用钱包!并

随身带支笔"

$"

常受人催促

工作不稳定$ 经常被催促等

压力会导致白细胞数量减少 !免

疫力降低"

保护建议 !适当跑步 $瑜伽 $

听音乐等都有助于减轻压力 !放

松身心"

综上所述! 想更好地预防疾

病!先要保护好免疫力健康!提防

免疫力威胁" "陈芳$

春季精神疾病高发
春季是精神疾病尤其是抑郁

症和躁狂症的高发期" 故民间素

有%菜花黄!痴子忙&的说法" 据调

查#超过一半的精神病患者!初次

发病都在春天! 而有精神病史的

患者复发率也比较高"

为什么春天易患发精神疾病

呢( 专家介绍!因为春季气候不稳

定!乍暖还寒!气温忽高忽低 !加

上春季气压较低! 人体为了适应

这个气候变化! 大脑体温调节中

枢就会积极进行调节! 一般来说

正常人都能适应这样的气候 !但

也容易引起感冒$ 春困等精神倦

怠现象" 由于精神疾病和一些神

经递质或激素的分泌失常有关

系! 气温多变容易使有精神病史

的人内分泌活动发生变化! 产生

情绪波动! 诱发精神分裂症和躁

郁症等多种重性精神病"

如何预防春季抑郁症的发生

呢( 专家提醒广大市民注意以下

几点#

如出现情绪低落或烦躁 $焦

虑时! 要意识到这是人体季节性

情绪波动!要有充分的心理准备"

注意合理作息! 适当减少工

作量!多休息"

多出去走走!多亲近大自然"

除了休息日约朋友到郊外呼吸新

鲜空气之外!在室内$办公桌上养

一些绿色植物!每天精心浇灌!进

行一定的体育锻炼"

监督精神病人严格遵守医

嘱!坚持服药!切不可擅自停药 "

对在家的精神病人要有专人看

管$照顾!严防发生意外"

如果上述症状持续加重甚至

出现自杀$攻击行为!应及时到精

神病专科医院进一步检查! 寻求

精神科心理医生的帮助"

新闻链接

抑郁症被心理学家称为人类

的%精神感冒 &!足见其发病的轻

易性和普遍性" 据世界卫生组织

统计 ! 全球抑郁症发病率约为

!!3

! 全球约有
24$

亿抑郁症患

者" 中国心理卫生协会透露 !目

前中国的抑郁症患者已经超过

#011

万! 且有
0#5,3

的患者在出

现抑郁症状后从未就医" 抑郁症

已经成为一种常见的心理精神疾

病! 目前在我国的发病率已高达

23%&3

! 严重者可出现自杀的念

头和行为" 在我国的自杀和自杀

未遂的人群中抑郁症患者占了

&13%-13

" 世界卫生组织的统计

数据表明! 抑郁症目前已经成为

世界第四大疾病!预计到
#1#1

年

可能成为仅次于心脏病的人类第

二大疾病" "阎芳$

水果吃对时间才养生
水果含有丰富的营养素和益

于健康的生物活性物质! 它对健

康的好处已经深入人心!%每天一

个水果& 是许多人的健康饮食标

准" 但是!怎么样吃水果才能既保

证充分吸收其营养成分! 又不对

身体造成不良影响呢
6

早上最宜#苹果$梨$葡萄" 早

上吃水果!可帮助消化吸收!有利

通便!而且水果的酸甜滋味!可让

人一天都感觉神清气爽" 人的胃

肠经过一夜的休息之后! 功能尚

在激活中!消化功能不强" 因此酸

性不太强$涩味不太浓的水果!比

如苹果$梨$葡萄等就非常适合"

餐前别吃 #圣女果 $橘子 $山

楂$香蕉$柿子" 有一些水果是不

可以在饭前空腹吃的!如圣女果$

橘子$山楂$香蕉等" 圣女果中含

可溶性收敛剂!如果空腹吃!就会

与胃酸相结合而使胃内压力升高

引起胀痛" 橘子中含大量有机酸!

空腹食之则易产生胃胀$呃酸" 山

楂味酸!空腹食之会胃痛"

香蕉中的钾$镁含量较高!空

腹吃香蕉! 会使血中镁量升高而

对心血管产生抑制作用" 柿子有

收敛的作用! 遇到胃酸就会形成

柿石! 既不能被消化! 又不能排

出!空腹大量进食后!会出现恶心

呕吐等症状"

饭后应选 #菠萝 $木瓜 $猕猴

桃$橘子$山楂" 菠萝中含有的菠

萝蛋白酶能帮助消化蛋白质 !补

充人体内消化酶的不足! 增强消

化功能" 李时珍在+本草纲目,中

也肯定! 菠萝可以健脾胃$ 固元

气" 餐后吃些菠萝!能开胃顺气!

解油腻!助消化"

木瓜中的木瓜酵素可帮助人

体分解肉类蛋白质! 饭后吃少量

的木瓜!对预防胃溃疡$肠胃炎 $

消化不良等都有一定的功效" 猕

猴桃$橘子$山楂等!富含大量有

机酸!能增加消化酶活性!促进脂

肪分解!帮助消化"

夜宵安神 #吃桂圆 " 夜宵吃

水果既不利于消化 !又因为水果

含糖过多! 容易造成热量过剩 !

导致肥胖" 尤其是入睡前吃纤维

含量高的水果!充盈的胃肠会使

睡眠受到影响
7

对肠胃功能差的

人来说!更是有损健康 " 但如果

睡眠不好! 可以吃几颗桂圆 !它

有安神助眠的作用 !能让你睡得

更香" "陈山$

橘色系春天着装

橘色是今年大热的一个颜色& 如果之前你没

有尝试过&不妨随小编来看看&色彩只要一点点&

整个人都鲜艳起来'

!"

色彩的经典案例!如果你的衣服颜色偏暗!

又想穿出亮丽的感觉!可以参照这一套!橘色围巾

和橘色丝袜!是不是感觉整个人都不同了呢(其实

黑色外套可以换成披风!更加文艺气" "图
!

$

#"

这套衣服的重点在于唇彩和指甲!黄色内

搭!驼色外套!色系过于裸色容易让人没有亮点!

而橘色唇膏起的是点亮作用" "图
#

$

2"

另一种橘色亮点方案!一个橘色披肩
8

橘色

鞋!皮草披肩有点贵妇的味道" "图
2

$

$5

橘色搭配什么颜色最出彩( 答案是蓝色!橘

色和蓝色是一种神奇的组合! 撞出来的效果很惊

艳也很稳重!适合多种场合" "图
$

$

"连梅$

图
!

图
$

图
2

图
#

你对工作倦怠了吗!

!5

晚上很早上床睡觉!但很

难入睡!即使睡着了也总是被噩

梦惊醒)

#5

即使头天晚上睡得很好!

第二天上班的时候仍然觉得很

疲倦)

25

从早上睁开眼睛就想着是

否可以以生病为借口请假逃避

上班)

$5

总是一边工作一边看表!

渴望下班时间的来临)

&5

认为星期一是%黑色&的)

05

经常迟到)

-5

总是下班后仍然想着工作

的事情!并且心情烦躁)

+5

经常头疼 $感冒 $腰膝酸

软)

,5

面色苍白!无精打采)

!'5

眼圈浮肿)

!!5

觉得自己工作很努力!可

是得到的却很少)

!#5

认为自己的工作不重要!

努力没有得到重视)

!25

喜欢一个人待着!不愿意

与同事交流)

!$5

在工作遇到问题时!你没

有可以倾诉的对象)

!&5

时常抱怨!对自己的某某

同事没有好感)

!05

没有时间去做自己喜欢

做的事情)

!-5

在工作中感觉不到兴趣)

!+5

常常觉得压力太大!有种

透不过气来的感觉)

!,5

靠服用药物$酗酒来麻痹

自己)

#'5

认为自己一无是处"

以上状况 & 从来没有发生

的&得
!

分(

很少发生的&得
#

分(

有时发生的&得
2

分(

经常&得
$

分(

完全吻合&得
&

分'

分值在
#&%2&

分之间&表示

处于涅?期&倦怠度很低 (分值

在
20%0'

分之间的&表示处于激

励期&倦怠度较低(分值在
0!%,'

分之间&表示处于衰退期 &倦怠

度较高(

,!

分以上& 表示处于衰

竭期&倦怠度非常高' %朱琳$
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测吧

警惕!!!


