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你的身体

疲劳吗?

你是否早上起床感觉浑身是
劲，但到了下午就会无精打采、软
弱无力？美国“自我提升”网站介绍
了几个简单易行的方法，助您在繁
忙劳累中放松身体。

手边放杯水。即使只是轻微的
缺水，你也很难集中注意力。可以
在桌上放一杯水，工作间隙时不时
来一小口。

困也要少喝咖啡。咖啡等咖啡
因饮料，可能会让你暂时清醒一会
儿，但如果你一直靠咖啡因提神，
将会影响正常睡眠。减少咖啡因摄
入不能太突然，应逐渐递减，否则
会头疼。

三个小时进食一次。大脑运作
需要燃料，如果缺少能量，就会变
得迟钝。可以有规律地吃一点零
食，很多营养学家推荐三小时一
餐，即早餐和午饭之间、午饭和晚
饭之间，各加一次零食餐。但是别
吃含糖的零食，可以用新鲜水果代
替。

午觉只睡20分钟。中午睡20分
钟午觉，可以迅速恢复体力，但是
别睡太长，否则反而会感到浑身乏
力。

别熬夜。大多数人一天需要7

到8个小时的睡眠，有的人还需要
更久。睡眠充足时，做事会更有精
神，完成得更快。

外出午餐。磨刀不误砍柴工，
你可以趁工作间隙去倒杯水或者
散个步(即使是在走廊里转一转)，
或在午休时，去舒舒服服地吃一顿
午餐，这比在办公桌前吃面包健康
得多。

先挑难事办。面对一大堆繁杂
的事情，你可能会先去处理简单
的，以此为借口不理会那些难缠的
事情，然而这样会让你精神疲惫。
相反，先挑难事办，会让你更有精
神活力。

适量运动。运动能加速血液循
环，并会使人睡得更踏实。但运动
要适量，一般来说，每周五次，每次
30—45分钟的运动最合适。例如在
午餐后散步20分钟，晚上骑20分钟
的自行车。

(据《扬子晚报》)

美国媒体总结护心的七个新研究发现

盐过多过少都影响心脏

拒绝五谷杂粮

是没病找病

警惕网银大盗
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金山安全播报

春季养生着重补肾
在春季完善肾功能，能调节五脏六腑的功能

一年之计在于春。春天虽
然是百草发芽的季节，但也是
细菌、病毒的滋长和繁殖期，
尤其是心脑血管疾病、呼吸系
统疾病、关节炎的高发期。养
生专家告诉我们，“春季合理
补肾，能扶正养身，预防各种
慢性病复发”。

春季养生，

要顺应时节

春天，是万物复苏的季
节，也是人体各个器官细胞相
对活跃的季节，体内的变化相
当大。初春时节受周围环境的
影响，风沙阵阵，花粉飘飘，使
体内酸度增加，产生过多有害
物质，会给各种病毒带来可乘
之机，使哮喘、支气管处于“高
反应状态”，也容易诱发慢性
病灶和加重病症，使各种传染
病易流行，也会使正常人感到
不适、困乏、疲劳、失眠、情绪
低落，易患过敏性皮炎、鼻炎、
荨麻疹以及各种感染性疾病。

《黄帝内经》记载，人体顺
应四季的规律是：春生，夏长，
秋收，冬藏。这里的“春生”指
的是机能的勃发、细胞的活跃

和人体在冬季相对休眠的器
官组织的复苏，形象的比喻是
人体结束了冬眠。

草木在冬季结束后一定
要浇水、施肥，才能保证树的
发芽、长叶、开花、结果。给草
木浇水、施肥是为了满足植物
细胞再生的需要。就人体而
言，即使是身体健康的人在春
季也会感到累，没精神，动辄
心慌、气短、下肢沉重，就是这
个道理。

虽然上述症状往往由气
血不足引起，但并不适合直接
大补气血。这是因为，春天的
气候特点是偏干、风大，人们
容易感到口干、鼻子干、皮肤
痒，这多是由肺燥引起的临床
症状，如果直接补气血会上
火，会增加肺燥的症状，会增
加上呼吸道疾病发生的几率。

春季补肾，

实际是在补五脏

如同世间植物在春季要
浇水施肥——— 补充生命之源
一样，人要防病健体，也要补
充生命之本“源”。中医认为，
肾为先天之本，心、肝、脾、肺、

肾五脏一体，肾为五脏之母，
肾虚为百病之源，因此，合理
补肾是解决肺燥的根本方法。

我们在春季补肾，实际是
在补五脏，补充生命的原动力。
现在您明白了吗？经过了一个
冬天，我们人体的肾在相对休
眠之后，要补充精元细胞和精
母细胞，完善肾功能，达到调节
五脏六腑功能的目的，达到消
除春季疲劳、倦怠的目的。

养生专家说，“春季是人
体阴阳交替的季节，所以这一
时期增强体质至关重要，而肾
为人体阴阳之根，健康之本，
补肾壮阳实为初春强身健体
的上上之策。因此，科学地补
肾此季最当时。”

另外，春季补肾还可以增
加机体免疫力，预防因为肾
虚、肺燥引发的上呼吸系统感
染。肾的动力有了，心、肝、脾、
肺的功能正常了，我们的免疫
力就增强了。肺不燥，不上火，
不生病，免疫力增强了，抵抗
病毒、细菌的能力也增强了，
春季的多发病传染病会远离
肾不虚的朋友。

(据《生命时报》)
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情人节前后，不少网民在线购
物时发现莫名其妙地帮别人购买
了游戏充值卡或联通充值卡。金山
毒霸安全中心分析发现，这是一款
名为“网银大盗”的新型网购木马。
该木马抢钱的过程极具欺骗性，一
旦中毒，就连专业人员也难以识破
骗局。金山毒霸已经能够拦截查杀
该病毒。

金山毒霸安全专家建议，网民
在线购物时，一定要避免打开对方
发给你的任何文件，试图在网购时
让你接收文件再双击打开的店主
100%是骗子，因为正常的网购不需
要店主提交任何单独的商品补充
说明。“那些试图发文件诱惑你双
击打开的店主，100%是骗子。”

金山毒霸目前已经可以拦截
查杀网银大盗，中招网民可使用免
费的金山毒霸清除此类病毒。金山
毒霸2012内置的网购保镖可防止
类似事件发生，若网民购物过程中
意外中招，还可申请金山网络方面
的现金赔付。

近日，卫生部健康教育首席专
家赵霖教授进行了一场“饮食有
节，身必无灾，食物是最好的药物”
的健康讲座，告诉了大家许多实用
的食疗方法。

每天最好

吃50克粗粮

赵霖说，现在，很多人为了减
肥而不吃主食，这是错误的。虽然
美国“阿特金斯食谱”中的一个原
则是三个月只吃肉，不吃主食就可
以减肥，但是这样减肥以后就不是
一个健康的人了。

中国自古就有“得谷者昌，失
谷者亡，食五谷治百病”之说。所
以，不吃碳水化合物就等于慢性自
杀，每人每天最好吃50克粗粮。

牛奶喝多了

孩子横着长

美国哈佛大学曾公布过一个
研究结果，研究人员观察了1 . 2万
名9岁—14岁的儿童，发现儿童喝
牛奶越多，长得越胖。

赵霖说，一袋225毫升的全脂
奶热量是150千卡，低脂奶的热量
是100千卡，就是脱脂奶，也有85千
卡热量。所以，孩子不能把牛奶当
水喝，否则一天要喝进多少热量！

胆固醇高

每天吃两块红薯

日本东京大学对130种食物抑
制胆固醇的功效进行研究，发现红
薯的作用是其他食物的10倍。所
以，如果你胆固醇高，就可以每天
早晚吃两块红薯。

但是，赵霖也提醒，红薯不宜
生吃，一是因为细胞膜未经高温破
坏，淀粉难以消化；二是红薯含“气
化酶”，食之过多，会出现腹胀、烧
心等不适。因此一定要蒸煮或烤
熟，最好与玉米搭配，这样食之甘
爽，保健益寿。

心脏不好

适当吃些土豆

土豆含碳水化合物高达15%-
25%，超过其他蔬菜，蛋白质含量也
比一般蔬菜多。土豆还含较多的维
生素C和钠、钾、铁等，尤以钾含量最
为丰富，每100克土豆含钾502毫克，
是少有的高钾蔬菜。心脏病特别是
心功能不全患者，均有不同程度的
浮肿，需常服用利尿消肿的药物，易
导致体内钾的丢失，导致低钾倾向。

因此，常吃土豆既可补充钾，
又可补充碳水化合物、蛋白质及矿
物质、维生素。

(据人民网)

每年2月是美国的“心脏
月”，美国心脏学会等机构会
组织一系列护心活动，指导人
们正确保护心脏。近日，有美
国网站回顾了2011年有关心脏
健康的重大研究。

1 .橄榄油炸食品不会增加
心脏病风险。《英国医学杂志》
刊登西班牙一项大规模研究
发现，吃油炸食物与心脏病危
险增加之间不存在关联。但是
研究人员告诫，西班牙人主要
吃橄榄油或葵花子油，而美国
饮食则迥然不同。马萨诸塞州
总医院心脏病专家玛丽萨·伍
德博士说：“美国人饮食中仍
然使用大量的黄油、猪油及反
式脂肪，对心脏没有好处。”

2 .少量吃巧克力才护心。
巧克力富含多种抗氧化剂，有
助于降低血压。但是巧克力通
常含有大量的糖和热量，去年
8月《英国医学杂志》刊登了一
项研究发现，经常吃巧克力会
导致心脏病和中风危险分别
增加37%和29%。研究人员说：

“吃巧克力并非多多益善，少
量吃才有益心血管健康。”

3 .女性更容易得“心碎综
合征”。2011年11月美国心脏协
会公布的一项研究发现，女性
发生心碎综合征的危险是男
性的7—9倍。2011年发表的多
份研究报告也证实“心碎综合
征”的确存在，即遭遇关系破
裂、亲人离世等事件，会导致
心衰或类似心脏病发作的症
状。研究人员表示，这项研究
的意义不仅在于揭开心碎综
合征的病因，而且可鼓励更多
女性积极应对压力，注重自身
健康。

4 .大笑促进血液流动。欧
洲一项研究首次公布了积极
情绪是否会扩张血管的问题。
结果发现，大笑时血管扩张直
径比抑郁时增加30%—50%。专
家建议，多吃蔬菜，多运动，每
天捧腹大笑一次，有益心脏健
康。

5 .瑜伽缓解心律不齐。去
年4月美国心脏病学会60周年

科学大会上宣布的一项新研
究首次发现，练习瑜伽可以使
心律不齐危险降低50%。

6 .健康生活胜过心脏病基
因影响。《公共科学图书馆·医
学》杂志去年10月刊登一项研
究发现，基因在心脏病危险中
的作用并非不可撼动。多吃新
鲜水果和各种蔬菜有助于在
一定程度上抵消染色体突变
导致的心脏病危险。

7 .盐过多过少都影响心
脏。多年来，研究一直认为盐
吃多了会增加心血管疾病，
然而，去年一项大规模研究
却发现，食盐摄入量过低其
实也会增加心脏病和中风危
险。不过，该研究一大缺陷
是，所涉及的参试者血压正
常，身体比美国人平均情况
更苗条，总体健康状况良好。
因此研究结果可能不适合大
众。去年 1 1月份一项研究证
实，高盐饮食会增加心脏病、
中风及死亡危险。

(据《光明日报》）
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