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早餐一定吃热食

下午找人聊聊天

冬季养胃时刻表
对于中老年人而言，冬季若

要为身体提供足够能量，需要让
胃保持高效率的工作。而要养好
胃，关键就在于“里外不受寒”。中
日友好医院中医科教授晁恩祥特
意制作了这个冬季养胃时刻表，
人们不妨参考一下。

7：00 喝杯温开水。早起喝
水，可以补充一晚上流失的水分，
充分滋润身体的每一个角落。需要
注意的是，早晨是人体阳气生发之
时，喝凉水属于“逆势而为”，容易
给胃部造成不良刺激。

8：00 早餐吃热食。调查表
明，不吃早餐引发肝胆疾病的概率
为1 1 . 7%，引发胃病的概率高达
36%。一份营养均衡的早餐中应包
含谷类、奶类、肉类、豆制品以及水
果、蔬菜等几大类食物。

9：30 晨练别受寒。由于胃靠
近腹壁，只有少量的肌肉、脂肪等
在外围包裹，容易受凉。因此人们
冬季晨练时，一定要做好胃的保暖
工作。最好等到阳光明媚的午后再
出门锻炼，运动时要注意护好腰
腹。

12：00 午饭前喝汤。在食物
比较干而唾液分泌不足的情况下，
适量的汤水有益于消化和吸收，尤
其适合在冬季肠胃“懒惰”时。汤水
会稀释唾液和胃液，但它对肠道消
化液的影响很小。注意不要将饭和
汤一起吞下去，饭没有经过充分咀
嚼，容易导致消化不良。

15：00 找老友聊天。不少人
生气后一点胃口都没有，原有胃病
的还会加重病情。冬天人的心情容
易随气温一起变得低沉，多和家人
老友聊天，可以让心变暖，胃也会
随之暖和起来。

18：00 晚饭别太饱。一定要
控制在“七八分饱”。每顿少吃一
点，两顿正餐之间适量加餐，既保
持总量，又不会让胃挨饿。

19：00 站立助消化。胃容易
有灼热感的人，尽量不要饭后躺着
或久坐，否则容易反流到食道，使
症状加剧。用餐半小时以内不要做
剧烈运动。

（据人民网）

专家支招迎战“三九天”

最平民的

“超级食物”

春节返乡使得长途话费、漫游
费、流量费迅速增加，许多人需要
通过网络为手机充值。与此同时，
骗子们早已抢先布下雷阵。金山毒
霸安全中心监测到，近期针对话费
充值的钓鱼网站明显增加，网民搜
索“充值”网站时很容易点击钓鱼
网站而被骗。金山毒霸目前已重点
强化了对此类钓鱼网站的拦截。

统计显示，金山毒霸近期每天
拦截到的新增话费充值钓鱼网站
约50个，每天拦截到这些网站的访
问量高达5万次。而且，此类钓鱼网
站新增数量和拦截数量还在继续
上升，预计在春节期间会更多。

据了解，话费钓鱼多是独立网
站，不属于淘宝网，如果该网站的
域名地址不熟悉或者比较复杂，网
民就应该小心谨慎了。此外，话费
钓鱼网站还有个比较明显的特征，
就是直接用网银转账到个人账号，
而不使用支付宝，对网民来说，这
没有任何安全保障。

金山毒霸安全专家建议，网民
应尽量只去自己熟悉的充值网站
完成话费充值；不要轻易相信QQ

群、贴吧、论坛、微博等处的充值信
息；当杀毒软件拦截报警时，立刻
中断访问钓鱼网站，避免遭受经济
损失。

春节充话费

谨防被骗

金山安全播报

加班超过3小时，发病率提高60%

“拼命三郎”年末护好心脏
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冬季本来就是心血管疾病
高发的季节，眼下又逢春节将
至，职场人士由于业绩冲刺、应
酬增多等原因，极易伤“心”，诱
发冠心病、心绞痛、心肌梗塞等
疾病。专家提醒，职场压力过大
的白领成高发人群，春节更要
注意适当给心脏释压，防止心
血管疾病惹上身。

“拼命三郎”易致心衰

专家介绍，现在心脏病、心
律失常、心源性猝死不再只是
老年人的“专利”，压力大、任务
重的中青年成功人士也成了高
危人群。

发表在最近出版的《欧洲心
脏》期刊上的研究指出，每天加
班3小时以上的人，其心脏出现
严重问题的风险要比准时下班
者高60%。研究人员说，心脏问题
与超时工作的关联看似明显，但
由于心脏病和职场关系的复杂
程度，原因并非表面上如此简
单。比如，长时间工作可能与压
力有关，这样就会影响新陈代
谢，导致忧郁、焦虑或失眠。

“忍者”更易心律失常

职场常遇人际纠纷，一些
“职场谋虑”多提倡隐忍为上
策。所以许多人经常要压抑真
实情绪，这就容易出现心律失
常。

瑞典心理学家发现，在职
场中遇到矛盾经常选择“默默
忍受”或“径自走开”的人与直
面不公待遇、选择“针锋相对”
的人相比，心脏病发病率高出
一倍。

年底应酬多，慎防冠心病

每年春节前都是冠心病等
疾病发病的高峰期，而且年龄
偏向年轻化，这主要是因为年
底不少职场人员的“饭局”多，
应酬频繁，加之饮食上不注意，
往往让冠心病有可乘之机。

需要提醒的是，年轻人由
于心肌梗死导致猝死的往往在
之前是毫无预兆的。因为血管
狭窄程度超过70%才会引发心
绞痛，但年轻人血管狭窄程度
不高，即使突然出现冠状动脉
痉挛，往往没有心绞痛的预警，
所以引发更严重的后果。

按摩穴位可缓解疲劳

加班后，人们会感觉特别
疲劳，此时可以进行自我保健
按摩或者到专业机构进行按
摩。按摩是中医养生中最简便、
最安全的方法之一，可以说，经
络穴位是最实用的“药品”和

“补品”。
其实按摩的方法简单，自

己也可以进行：
1 .干梳头：两手自然弯曲，

拇指分置于两侧太阳穴处，其
余四指放眉弓上，指头微分开，
两手用力向上推，梳入发后，两
拇指抵双侧风池穴，双食指推
擦，连续36次。可缓解头痛、头晕
症状。

2 .胸腹按摩：左手扶头顶，
右手五指张开，以指腹和手掌
自上而下来回揉擦右侧胸肋36

次。再换左手，以相同方式揉擦
左侧胸肋。此方法可促进胃肠
和肺的代谢，提高免疫功能。

3 .按足三里：该穴位于外膝
眼下三寸。正坐，两腿微曲，以
同侧拇指或中指按足三里穴，
以有酸胀感为宜。俗话说，“常
敲打足三里，胜吃老母鸡”。足
三里是一个“补穴”，疲劳时按
这个穴位，能强身健体，而且简
单又实用。

（据《扬子晚报》）

近日，中国台湾《康健》杂志
邀请多位营养专家，综合多项研
究，提出最平民的“超级食物”。
这些食物价格都很便宜，而且很
容易买到。

一、糙米。最新研究发现，只
要用糙米替换白米，就可以降低2

型糖尿病风险。另外，糙米里的
谷维素是一种强力抗氧化物，能
降低胆固醇，其中的木酚素还能
预防乳腺癌和其他与激素相关
的癌症。

专家们建议选择有机糙米。
因为糙米保留了稻麸、胚芽，反
而可能比白米“吃到”更多农药。
用糙米做饭，要先用冷水浸泡1小
时，再将水与米按1 . 2:1的比例蒸
煮。若一开始不习惯，可用白米
混合糙米一起煮。

二、红薯。红薯含丰富的钾，
能让人精力充沛，并保持心脏健
康、血压正常。此外，研究证明，红
薯还能对抗乳腺癌和前列腺癌，
预防身体的退化性疾病，提升记
忆力。只不过红薯的升糖指数偏
高，糖尿病人应该少吃。建议选择
中等大小的红薯，味道最好。

三、番茄。哈佛大学的研究
者发现，每周吃10份番茄、番茄
酱、番茄汁，甚至是比萨的人，罹
患前列腺癌的风险比每周只吃
两份以下的人少45%。另外，番茄
还可以对抗乳腺癌、子宫颈癌、
膀胱癌和肺癌。番茄还可以降低
心血管疾病的风险，并保护眼
睛，常用眼的上班族可以多吃。

四、卷心菜。研究人员观察到
波兰和俄罗斯的妇女罹患乳腺癌
的机会比美洲妇女低，进行饮食
分析后，发现卷心菜是主要功臣。
这是因为，卷心菜里有很多强力
抗氧化物，比如，异硫氰酸盐可预
防肺癌和食道癌，萝卜硫素能帮
助身体解毒。除了抗氧化功效外，
卷心菜也是维生素C和纤维的良
好来源。别看营养价值那么高，一
盘炒卷心菜热量才52卡而已。此
外，秋冬是吃卷心菜的最佳时节，
不但味美，还更安全。

五、巨峰葡萄。巨峰葡萄中的
白藜芦醇是抗癌明星。曾发表在

《科学》杂志的论文表明，白藜芦
醇在肿瘤发生的开始、增长和扩
散三个阶段都有抑制作用。白藜
芦醇也能抗老，哈佛大学病理学
教授辛克勒实验发现，无论是果
蝇、酵母细胞或老鼠，只要喂食少
许的白藜芦醇，寿命都大幅延长。

六、香蕉。香蕉防癌效果好。
东京大学教授山崎正利指出，香
蕉愈熟，也就是表皮的黑斑愈
多，免疫活性愈高。表皮上出现
黑斑的香蕉，增加白血球的能力
是青香蕉的8倍。香蕉能预防直肠
癌、结肠癌、肾癌。瑞典研究发
现，每周吃4—6次香蕉的女性，患
肾癌的风险降低一半。

(据《生命时报》）

进入“三九”，天气越来越
寒冷。在寒冷的天气中，人体也
可能出现各种问题，怎样才能
健康迎战“三九天”？有养生专
家为大家支招。

试试隔姜艾灸

冬天，很多人手脚变得冰
凉，甚至一晚上在被窝里或贴
暖宝宝也焐不热。对此，江苏省
人民医院针灸科田青乐副主任
医师说，排除病理性原因之外，
很多手脚冰冷的人其实都是虚
寒体质惹祸，不妨试试隔姜艾
灸。

“艾灸”，是以点燃的艾绒
或艾条等在体表的某些经穴或
患病部位进行烧灼、熏烤，借其
药物和艾燃烧以后所产生的温
热的刺激作用，达到防病治病
的目的。

艾灸要起作用，找对穴位很
重要。如果是有经常感冒的症
状，可以艾灸神阙(位于肚脐眼)

配合大椎 (位于第七颈椎棘突
下)，如果女性有月经不调，艾灸
关元(下腹部，肚脐垂直向下3寸)

效果最好，如果是日常保健；可
试试艾灸三阴交(内踝上三寸)；
如果有慢性腹泻症状，艾灸神阙
即可。值得一提的是神阙这个穴
位。神阙的位置就是肚脐，在中
医中是五脏六腑之本。艾灸神阙
配合腰阳关 (神阙正对后腰正
中)，对腰部怕冷、疼痛也有疗效。

洗澡水温别超过38℃

冬天，许多人在洗完澡后皮
肤奇痒无比，甚至有的地方还出
现了类似丘疹一样的红斑。

对此，皮肤科专家许慧娟
说，皮肤瘙痒症又叫干燥性湿
疹，多发病于冬季，这是由于泡
澡时水温一直很高，热水会使
患者皮肤表面的毛细血管扩
张，通过散热等方式会将皮肤
表面更多的水分带走，加重皮
肤干燥的程度。

专家提醒，一般的瘙痒症
状，可在洗澡之后，往身体上涂
抹润肤露等滋润皮肤。如果感觉
奇痒，最好到医院检查，防止症
状加重。老年人最好一周洗一次
澡，不要过度搓洗，且水温保持

适中即可，应在38℃以下。

冬季护眼别忘防晒

干燥冬日，在为脸部做保
湿的同时别忘了照顾到眼睛，
最好在三个时间段分时为眼部
做做“补水”。

临睡觉前按摩修复。可选
择一款有一定含油度的眼霜，
取通常两倍的量，用两个无名
指搓匀、搓热，由内往外在眼周
打圈按摩，进行10至15次后，再
用指肚轻轻弹点眼眶，充分启
动眼周的循环。

出门之前做好眼部防晒。
阳光、辐射，都会让薄弱、储水
量低的眼周水分流失，出门前
要给眼部做防晒，眼部防晒霜、
温和的粉底都可以。

到了下午，眼部肌肤若感
觉干燥，很难用眼霜来急救，此
时你需要备一支滚珠类眼部产
品，方便涂抹。要提醒的是，如
果你眼部有妆，务必先用卸妆
巾擦去再涂抹，补妆的时候用
纸巾吸一下表面油脂再进行。

（据《光明日报》）

今日济南
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