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今日烟台 C19

高考之后放松要有度

吃喝玩乐悠着点

“每年夏天，因为饮食不当而
引发肠胃疾病的患者很多，其中
有一些就是刚参加完高考的考
生。”消化内科医生介绍说，高考
前，考生们会比较注意饮食，可考
后就有人开始大吃大喝，不仅容
易引发肠胃疾病，还有可能迅速
增肥，导致肌体抵抗能力下降。所
以，高考后的饮食也要有规律、有
节制，少吃生冷、麻辣的食物，少
去卫生条件不好的大排档，日常
饮食要尽量清淡，可以多吃一些
鱼类、豆类等健脑食物，以缓解疲

劳。和朋友聚会时，喝酒应量力
而行，千万不要逞能。

还有一些考生把考后放松
变成了“放纵”，不分昼夜地上
网、疯玩、聚会，以往的作息规
律完全被打乱了。为此中医也提
醒考生们，不管什么时候玩乐都
要适度，不要熬夜，尽量在晚上
1 1点之前入睡，每天至少保证8

个小时的充足睡眠。如果身体有
不适感，要在假期抓紧检查、治
疗，以免影响即将到来的大学生
活。

考后狂欢牢记安全

结束了高考，有的考生开始
频繁聚会、K歌、喝酒，这个时候
的学生们往往处于精神特别兴
奋的状态，情绪和行为容易失
控。为此，专家提醒说，家长应
对孩子进行正确引导，教育孩子
要控制好自己的情绪，不要与他
人发生冲突，以免造成不必要的
麻烦。

调整好心态迎接未来

“高考前后，考生的心理会经
历从高度紧张到彻底放松的过
程，需要适当的调整来缓解由此
带来的心理不适感。”心理医生认

为，家长和老师要帮助考生尽量
保持平和的心态，不要过度兴奋 ,

也不可莫明悲观。考试过后，家长
不要过多地和孩子讨论成绩的好
坏，而是要帮助孩子做好未来的
人生规划，让孩子明白只要脚踏
实地努力就会获得成功。

专家还建议考生们，在暑假
里多陪陪父母，多帮父母做一些
家务 ,体验一下父母的辛苦，回
报父母对自己的付出。同时，还
可以多进行一些体育锻炼，不仅
可以让生活充实起来，也能让头
脑得到很好放松。

叫上同学聚餐喝酒，找KTV“吼一嗓子”到深夜，或者干脆找
网吧“刷夜”打游戏……随着高考的结束，一些考生已经迫不及
待地开始了他们的狂欢暑假。心理专家提醒，考生应警惕过分
放松带来“空虚综合征”。有医生告诉记者，突然暴饮暴食极易
引发各类疾病。

格健康新知

夏季健身时间长短有讲究

脸红，是泄露人内心情感的
一个明显信号。据英国《每日邮
报》报道，人们在感到尴尬、羞耻
或害羞时脸会变红，但是这其中
的奥秘却让科学家迷惑不解。有
科学家将这归为“历史进化的一
个结果”。

著名生物学家、美国埃默里
大学的弗朗斯·德瓦尔教授指
出，人是唯一在尴尬时脸会变红
的灵长类动物，这个信号让人们
的内心情感表露无疑。研究发
现，人在脸红时，脸颊、颈部和胸
部皮肤表层的血管会扩张，更多
的血液会汇集于此。

东安格利亚大学的心理学
家雷·克罗兹分析，人们通过脸
红的方式，发送出对群体致歉的
信号，这能让人们知道脸红人已
经认识到自己的错误。“脸红能
平息敌对行为，消除怒火，让人
们更快地原谅你。”

能力强更容易抑郁

一个值得警惕的现象是，思
想活跃、自信好强的青春期男
孩，以及外表光鲜、但压力巨大
的职场精英人士，喜欢将自己的

“弱点”隐藏起来，因而也很容易
受到“隐形抑郁”的困扰。

在“压力山大”的现代，抑郁
成了大家的心理“公敌”。可狡猾
的抑郁却悄悄戴上了面具，正以
一种隐蔽、不易察觉的姿态，偷
袭我们的心灵。

事实上，这是一种表现特殊
的“隐形抑郁症”，这样的抑郁有
着症状不典型、难以发现和察觉
的特点，很多人被误诊为神经衰
弱等，严重危害心身健康。“隐形
抑郁”主要有以下几种常见表

现：微笑型抑郁，患者虽然内心
十分痛苦，但在人前却表现得心
情平静，甚至面带微笑，让人感
到非常费解；激越型抑郁，他们
常虚张声势、做一些危险的行
为，如超速驾车等，因为小事怪
罪其他人，一个人独处时又容易
哭泣；疑病型抑郁，患者常表示
自己头痛胃痛、心慌睡不好等，
经过各种检查身体却没有器质
性的病变。

值得警惕的是，思想活跃、
自信好强的青春期男孩，以及外
表光鲜、但压力巨大的职场精英
人士，喜欢将自己的“弱点”隐藏
起来，因而也很容易受到“隐形
抑郁”的困扰。因此，如果身边的
亲友发现他们连续2周喜怒无
常、总是谈论一些消极的话题
等，一定要注意观察和劝慰，通
过分散工作压力、旅游、锻炼等
方式，及时自我调节。必要时，最
好到专业的精神科或心理门诊
进行诊断，尽早进行必要的干预
和治疗。

说话方式也会影响人的快
乐感。刊登在美国《生活科技》杂
志上的一篇报道指出，那些说话
时经常使用“我”和“我自己”的
人更容易产生抑郁心情，而那些
爱说“我们”、“咱们”、“大家”的
人更快乐。

德国卡塞尔大学的研究团
队选取了数百名志愿者，让他们
参与了一次长达90分钟的带有
心理治疗性质的访谈。谈话内容
有关他们的人际关系、自我认
知。研究团队对谈话进行录音，
并计算了第一人称单数和第一

人称复数在心理访谈中出现的
次数，并与他们的心理健康状况
和快乐程度进行了比较。结果发
现，使用第一人称单数“我”较多
的人更容易出现抑郁问题，而使
用第一人称复数“我们”较多的
人与他人相处更和谐，也更乐
观。

研究者认为，谈话时经常使
用“我们”的人，会把自己放到社
会关系中考虑问题，一般容易有
较好的社会支持。而使用“我”的
人，做事时习惯把自己独立于社
会之外，但又渴望获得关注。

常说“我们”更容易快乐

爱脸红更容易被原谅

夏季怎么预防吹空调感冒
夏天白天时间长，睡眠时

间相对减少，天气闷热易出汗，
人的运动量也相对减少，这些
都会导致免疫力降低，加上空
气湿度大，许多人无论是白天
或夜晚，只要在室内则都是处
在空调环境中，外热内冷，一不
小心就被吹出感冒，也就是常
说的——— 空调感冒。这种感冒
相比普通感冒易患不易好，更
需注意做好预防。

空调冷风吹久了易感冒

事实上，夏天里，因空调冷
风久吹而引起感冒大有人在，
吴先生绝不是个案。特别是当
偶尔下雨，气温有所下降，这时
很多办公室依旧开着空调，于
是一些体质较差的人就容易中
招，患上感冒。这种空调冷风吹
出来的感冒多是风寒感冒，对

于久居办公室的人，一旦患上
反 而 比 普 通 的 感 冒 更 难 以 治
好。

空调感冒要先发汗

空调吹出的感冒是一种寒
包火感冒，不完全是风寒感冒，
其中有着中暑体质的表现。这
也就是空调感冒常比普通感冒
要更难治好的原因所在。所以，
对待这样的感冒，在治疗上要
和其他类型的感冒区别对待。

空调导致的感冒首先要发
汗，想办法驱走身体表面的风
寒，可先喝一杯生姜糖水，然后
进 行 泡 汤 热 浴 或 者 盖 被 子 发
汗，在出汗以后，再开始清内热
的治疗。一般来说，空调导致的
感冒出汗时间不宜长，但是一
定要有汗发出来。在出了一身
的透汗以后，会觉得身体舒适

了许多。
出汗过后就需要体内的清

热了，这时表寒散尽，可喝一些
藿香正气水，或者荷叶水，或者
绿豆汤，就可以清除身体内的
火气了。如果再吃一些感冒药
来配合治疗，效果会很好。

防控须从内外入手

当然，病后治不如病前防。
要想不患空调感冒需从内外两
个方面入手。既要增强抵抗力，
比如保证良好睡眠、多食维生
素含量丰富的水果、多喝水补
充电解质、合理膳食营养等；也
需要积极预防寒冷空气对呼吸
道的直接刺激，如减少内外环
境温差、避免冷气直接吹及身
体等。同时还建议能及时用淡
盐水进行上呼吸道清洁，也可
以减少感冒的发生。

资料图

长 期 不 运 动 ，身 体 各个器
官的功能都处在一个较低的水
平，肌肉和韧带也都比较僵硬。
在 这 样 一 个“ 低 潮 期 ”开 始 运
动 ，健 身 的 目 的 主 要 是 为了唤
醒 我 们 的 身 体 ，恢 复 人 体的机
能，不宜太早追求运动量，要科
学、适度地进行夏季健身。

稍稍出汗刚刚好

大 多 数 人 认为 ，运 动过程
中出汗越多，运动效果越好。其
实 不 然 ，我 们 还 必 须 充 分考虑
到 季 节 的 因 素 。在 气 温 适宜的
情 况 下 ，出 汗 绝 对 有 很 好的健
身效果。但是，夏季健身，只要
稍 稍出 汗 就 刚 刚好 。锻 炼结束
后 还 要 及 时 擦 干 汗 液 ，换上干
净衣物，以防着凉。

虽 然 只 是 稍 稍出 汗 ，我们
也不能忽略“补水”这个重要的
环 节 。运 动 中 的 补 水 要 遵循少
量多次的原则，大约每运动 1 0 -
2 5分钟补充 2 5 0 m l。运动前 1 0 -
1 5 分 钟 ，补 充 约 2 5 0 m l 的 液 体

(相当于半瓶普通矿泉水的量 )。
运动后补水要根据运动前后的
体重差，补充丢失的水分，每丢
失 1斤的体重大约要补充 5 0 0m l

的液体 (约1瓶矿泉水的量 )。

运动时间有讲究

古话说的好：“一天之计在
于晨”，那么早晨是最佳的健身
时间吗？答案是否定的。从气候
的 角 度 来 说 ，清 晨 气 温 一般较
低，并不适宜进行锻炼。而且有

研究表明，下午14点之后人体的
各项机能才开始上升，17点至19

点之间达到最佳，因此锻炼时间
建 议 选 择 在此 时 比 较 适 宜。此
外，人体中血小板的含量在一天
中也是有一定的变化规律的，下
午和傍晚的血小板量要比早晨
低 2 0 % 左 右 ，血 液 粘 稠 度 降 低
6%。因此，晨练容易造成血液的
循环不畅，甚至会诱发一些心血
管意外，这一点对于中老年人以
及一些心脑血管疾病患者来说
就显得尤为重要。
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