
收缩肌肉
能代替午睡
身体困倦疲乏! 夜间睡眠不足

时" 最有效的补救措施就是午睡片

刻# 但有时由于时间地点等环境因

素"没办法午睡"也可以做一些小动

作"能达到类似午睡一样的效果$

据美国%

!""

&网站报道"'休

息的力量(一书作者马修)埃德伦德

医师称"在没法午睡时"可以集中注

意力" 从上到下依次收缩身体某部

位的肌肉群" 至少保持
#$

秒钟"然

后放松身体"重复做几次"身体就会

充电"精神百倍$

另外"喝咖啡来消除困意时"要

慢慢喝$曾有睡眠期刊报道称"人平

均每小时只需摄入
%

盎司 *约
&'

克+的咖啡就可以持续精神$ 但是"

下午
(

时以后就不宜再喝咖啡"否

则会影响夜间睡眠$ !李方路"

酒后别做 !件事
睡电热毯 立刻洗澡

全世界每年有
)*+

万人因喝酒

而死亡"除了酒驾之外"很大一部分

原因与酒后大意有关$ 那么酒后都

有哪些事不宜做呢,

酒后不要立刻睡觉# 酒精是靠

肝消化"立刻睡觉"人体的新陈代谢

缓慢"对肝不利"容易得酒精肝$ 建

议酒后用冷水洗把脸"然后坐着休

息一会$ 饮酒过量的"更不要任其

自然入睡"如果是重度酒精中毒"很

可能一睡不醒"这种情况下家人要

陪在身边"每隔两小时叫醒醉酒者"

喂一点白开水或蜂蜜水"直到完全

醒酒为止$

酒后不要吃醒酒药# 醒酒药可

以暂时让人摆脱醉酒症状"但实际

上却会将醉酒时间延长$ 建议大量

喝水"另外"还可以喝运动饮料"补

充电解质"喝低酸度的橙汁"补维生

素
!

"保持血糖水平$

酒后别睡电热毯#饮酒过量时"

体温调节功能失调"热量散失增多"

容易使人浑身发冷$此时应该保暖"

但也不要睡电热毯"尤其有高血压-

冠心病等心脑血管疾病的人$ 酒后

血管扩张" 心率! 新陈代谢就会加

快"血压升高"容易诱发心梗!心绞

痛等疾病$若感觉冷"可以用羽绒被

或者热水袋保暖"多喝一点热水"但

温度不要太高"以免烫伤$

酒后不要大量喝咖啡$ 以免缺

水加剧#也不要喝浓茶"茶让心脏过

于兴奋" 并对肾脏不利$ 不要喝汽

水" 否则会加快人体对酒精的吸收

作用"对肝脏不利"还会诱发急性胃

炎等$

酒后不要吃退烧药# 酒精会和

多数药品发生化学反应" 并产生有

毒物质$尤其不能服用退烧药"否则

其中的羟苯基乙酰胺产生有毒物

质"会导致肝脏发炎"甚至永久性损

伤$ 如需服用"建议次日早晨提前
#

小时服用布洛芬$此外"%先锋&等头

孢类抗生素药!降糖药!降压药等最

好也别吃$

酒后不要立刻洗澡# 冷水热水

都不宜$ 洗热水澡或者蒸桑拿容易

导致热气聚集在人体内不散发"加

重醉态"导致恶性呕吐甚至晕厥$洗

冷水澡"非但不能醒酒"还会使肝脏

来不及补充血液中消耗的葡萄糖"

加上冷水刺激"血管收缩"可能会导

致血管破裂!患感冒等$

酒后不要运动# 酒精具有利尿

作用"醉酒后体内水分流失更多"容

易发生脱水" 此时再锻炼会加重脱

水危险$酒后游泳更危险"会使身体

散热突然加快"引起头晕!低血糖性

晕厥!腿部抽筋等$ !王秀"

五种能吸异味的
好植物

建筑材料! 家具等散发的化学

物质会增加室内空气的毒性$ 曾在

美国宇航局任职的科学家沃尔佛顿

博士表示" 室内植物可释放氧气"

消除甲醛等有害气体 $ 美国 '健

康( 杂志推荐了几种易活又能吸除

异味的植物$

白鹤芋 . 俗称 %一帆风顺 &"

能净化丙酮- 苯- 醇类和氨等有毒

物质" 适合摆放在洗衣机旁" 能去

除洗涤剂挥发的有害成分$ 其花朵

漂亮" 但需要经常在叶面喷水$

常春藤. 可以吸收由地毯- 家

具及装修建材散发出的苯- 甲醛等

有害气体 $ 它对环境的适应性很

强" 种植方便" 耐寒力较强" 但是

需要经常喷水$

棕竹. 因茎细如竹而得名" 释

放氧气的同时" 可以吸收
*+,

以上

的多种有害气体" 同时还能消除重

金属污染$ 放在有光的地方" 定期

浇水即可$

棕榈树. 可以去除空气中的氨

气$ 耐寒性强" 稍耐阴" 而且不容

易患病虫害" 相对比较容易养活"

但是需要经常修剪叶尖$ 适于生长

在湿润的中性或微酸性土壤中$

橡皮树. 橡皮树是去除有害物

的 %多面手&" 对一氧化碳- 二氧

化碳等有一定的抗性" 还能消除空

气中的可吸入颗粒" 具有良好的滞

尘作用" 耐低温" 只需浇水充足即

可$ !冯国川"
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隔着玻璃没作用 穿红色防紫外线
%阳光是个宝"晒晒身体好&$ 晒

太阳有益健康"但是很多人却不知道

晒对了太阳才能达到保健效果$

上午
)+

时和下午
>

时晒太阳最

好$ 此时阳光中的红外线强"紫外线

偏弱"可以促进新陈代谢"又避免伤

害皮肤/下午
>!&

点紫外线中的
?

光

束成分多"可促进钙-磷的吸收"增强

体质"促进骨骼正常钙化$ 要注意每

次晒太阳不超过
)

小时$

不要隔着玻璃晒$ 研究表明"隔

着玻璃"紫外线透过不足
&+,

"若在

距窗口
>

米处" 紫外线不足室外的

%,

$所以隔着玻璃晒太阳实际上没什

么作用$ 应选择性地到一些绿化较

好-空气清新的公园晒太阳"在阳台

上也可以$

多晒手脚-腿以及背部$ 晒手脚-

腿能很好地驱除关节及腿部寒气"加

速钙质吸收" 让手脚骨骼更健壮/晒

后背"能驱除脾胃寒气"有助改善消

化功能"还能疏通背部经络"有利心

肺$

最好穿红色衣服$ 不要穿白色衣

服" 尤其是紫外线照射强的夏季"白

色衣服会将紫外线反射到脸上或裸

露的胳膊上"让皮肤受伤$ 最好穿红

色服装"因为红色服装的辐射长波能

迅速%吃&掉杀伤力很强的短波紫外

线$ 不要戴帽子"否则遮挡阳光"失去

晒太阳的意义$ 如果怕刺眼"可以戴

上墨镜$

孩子晒太阳"时间不要长$ 每次

控制在半小时以内"晒前可以给宝宝

喂些鱼肝油$

@

岁以下的宝宝"放在小

推车里时距离地面过低" 阳光反射

多"此时要把宝宝抱起来晒$ 如果出

现皮肤变红-出汗过多-脉搏加速"应

立即回家并给予清凉饮料或淡盐水$

晒太阳前不宜吃芥菜- 马齿苋-

马兰头-无花果$ 以免引起光敏性药

疹或日光性皮炎$ 晒后多喝水"多吃

水果-蔬菜"补充维生素
!

"可以抑制

黑色素的生成$ !王永春"

防过敏避开 "#个错
美国加州凯撒医疗中心过敏科主任警告

鼻塞- 眼睛瘙痒和咳嗽等过敏

症状让过敏患者苦不堪言$ 又是春

花烂漫"过敏疾病也进入了活跃期"

为此"美国'健康(杂志最新载文"总

结了过敏症患者应该避免的错误$

)"

花粉季节开窗$ 美国加州凯

撒医疗中心过敏科主任阮敏高博士

表示"花粉季节最好关闭门窗"然后

使用空调过滤模式给室内通风换

气$另外"开车时使用空调也可以使

花粉吸入量减少
A+,

$

%"

锻炼时间错误$ 阮博士表示"

过敏症患者应避免上午晚些时候或

下午早些时候锻炼$原因是"花草树

木从日出时开始释放花粉" 在临近

中午及下午早些时候" 空气中花粉

浓度达到最高值$专家建议"最好选

择傍晚或晚上跑步锻炼$

A"

忽视空气清洁$ 使用空气清

洁器和过滤器是去除室内花粉-动

物毛屑- 粉尘等室内过敏原的有效

措施$

>"

注射器已过期$ 很多过敏者"

会随身携带抗过敏药" 如肾上腺素

自动注射器$ 这类注射器每年应检

查一次是否过期" 一旦过期应立即

更换$ 而且注射器也不应该放在汽

车内"高温会降低其疗效$

&"

毛绒填充玩具$ 毛绒填充玩

具容易聚集灰尘"是常见过敏原$如

果家中有人过敏" 应该将这些玩具

收起来"或者处理掉$

'"

忽视过敏症状$ 多年未发生

过敏的成人也可能对宠物或花粉产

生过敏$阮博士表示"如果每年春天

都因为鼻窦炎而使用抗生素" 那么

可能是花粉过敏$ 老用抗生素不仅

没用"还会导致药物过敏$

B"

使用羽绒床上用品$ 专家表

示" 羽绒制品使用时间越长越容易

导致过敏$ 过敏者最好不要使用羽

绒被-羽绒枕头等用品$可选择聚酯

纤维枕头$

*"

酸奶喝得少$ 每天喝点酸奶"

一定程度上可以缓解花粉过敏症$

东京大学的研究发现" 不食用乳酸

菌的人在花粉飞散期流鼻涕和鼻子

堵塞的情况更严重$ 乳酸菌能增强

人体抵抗力" 从而一定程度上缓解

过敏症状$

C"

压力大$ 日本一项最新研究

发现" 情侣间的甜蜜拥吻能缓解过

敏性鼻炎等带来的痛苦$研究认为"

接吻后" 过敏患者体内的抗体发挥

了更大作用$ 这可能是由于接吻会

让人全身放松"压力得到缓解"这种

情况下"人体组织胺释放减少"而组

织胺是引起过敏的主要物质$

)+9

外出进屋不洗脸$ 花粉过敏

的人外出进屋后最好先洗脸" 也可

以用淡盐水冲洗鼻子" 有助于冲刷

掉鼻子中的过敏物" 进而减少或缓

解过敏症状$ !陈宗伦"

维生素
最好饭后吃

对需要吃维生素补充剂的人而

言"能充分吸收非常重要"因此"我

们通常会建议在饭后服$ 理由主要

有两个.

一是延长吸收时间$ 水溶性维

生素"如维
!

等"口服后主要经小

肠吸收" 饭后服可以使维生素缓慢

通过肠道"吸收较完全$二是食物促

进吸收$ 维
D

- 维
-

等脂溶性维生

素" 在油脂的参与下才能更好地被

吸收$吃完饭再服它们"饮食中的脂

类物质能促进其吸收$另外"很多维

生素与饮食中的矿物质能互相促进

吸收$ 如维
!

能促进铁的吸收$ 因

此"饭后服维生素补充剂效果更好$

!蔡东联"

抗生素
对大多数鼻窦炎

没用
急性鼻窦炎患者非常痛苦"

但是治疗选择却不多" 于是"很

多患者要求医生开抗生素 $ 然

而"'美国医学会杂志(刊登一项

最新研究发现"使用抗生素治疗

鼻窦炎并不能加速康复过程$ 抗

生素对大多数急性鼻窦炎的治

疗几乎无效$

研究人员提醒"急性鼻窦炎

治疗时" 不要急于使用抗生素$

美国疾控中心健康指南也建议"

只对中度和重度症状患者使用

抗生素$ 纽约大学医学院耳鼻喉

专家理查德)勒伯维兹博士表

示"大多数人得了急性鼻窦炎后

可以自愈"但是很多人感觉不用

抗生素就好不了$ 其实患者自己

动手就可以缓解症状 " 加速康

复$ 比如"用淡盐水洗鼻腔就能

有效缓解急性鼻窦炎症状 $ 另

外"解充血药等缓解鼻塞的药物

都能改善鼻窦炎病情$ !陈宗伦"


