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6种症状提醒你必须补觉

“吃货”的产生

或因压力过大

智能手机窃听软件

公开销售

金山安全播报

专家提醒，膏方误补伤身

秋冬进补别乱用膏方

C21今日济南

有报道称，美国上班族中，
至少1/3每晚的睡眠时间少于6

小时。睡眠专家告诫大家，当你
每天的睡眠时间少于7-9小时，
就可能导致严重的健康问题，
如心脏病和肥胖等，当然也可
能是以一些微妙的方式一天天
影响着你的日常生活。

下面这些现象说明你真的
需要睡眠，看看你中了几个呢?

1 .变得笨拙。
你的闹钟从梳妆台上掉了

下来，你不小心用牛奶浇花，然
后你在出门时伤到了自己的脚
趾……你发现自己好像变成了
一个傻瓜。

斯坦福大学人类睡眠研究
中心的Clete Kushida博士说，
人在昏昏欲睡的时候总会更加
笨拙，反应变得迟钝，平衡能力
和感知能力也会有所下降，这
就意味着你可能无法接住一盒
掉下的鸡蛋，只能眼睁睁地看
着它掉在地上。

2 .爱哭。
你是否曾经发现自己竟然

会因为电视剧而落泪?虽然女
性可能会归罪于经前期

综合征，但也可能是因为缺乏
睡眠给你的情绪信号。

2007年的一项研究发现，
大脑缺乏睡眠时更容易被消极
的影像所影响。这就像是大脑
因为缺乏睡眠而回到了最原始
的活动模式，它不能将情感和
事件背景相结合并做出适当的
反应，从而做出了最直接的反
应。

3 .易饿。
如果你发现自己总感觉

饿，并且不是因为没有吃早餐
或者刚做了剧烈运动，那就说
明你的睡眠不足。

美国饮食行为研究学会曾
在2 0 1 0年的会议中发表报告
称，睡眠不足会使体内饥饿激
素增加。这些增加的饥饿激素
不仅会增加食欲，还会让你更
加喜欢高糖高热的食物，这就
解释了为什么缺乏睡眠的人更
容易肥胖。

4 .注意力不集中。
有报告显示，睡眠不足常

常会影响到一系列的认知问
题，如聚焦困难、注意力、思维
混乱、警觉性降低、学习障碍

等。如果你今天上课集中不了
精神，工作效率低，不妨提醒自
己晚上早点睡吧!

5 .怕冷。
如果你忍不住地想要擤鼻

涕，并且看起来好像永远无法
停下来，那么你可能需要评估
一下你的睡眠时间表。《洛杉矶
时报》曾报道过一项相关研究。
研究结果显示，那些每晚睡眠
少于7小时的人比每天至少睡8

小时的人感冒风险增加了3倍。
6 .健忘。
你可能会将健忘的原因归

咎于你的年龄、生活压力或者
其他问题上，但可能缺乏睡眠
才是你健忘的罪魁祸首。所以
下次当你找不到钥匙时，你应
该想想昨晚是什么时候睡的。

人的一生中，有三分之一
多的时间是在睡眠中度过的。
良好的睡眠能补充人体的足
够能量，可调节生理机能，维
持神经系统的平衡，是生命中
重要的一环。因此，如果你有
以上6种症状，赶紧补觉来调
整吧!

(据人民网)

洗澡时唱歌 常与朋友散步

小妙招预防

秋冬感冒
战胜感冒关键在于预防，美国

一家健康咨询网站最新载文，总结
了几个有趣的防感冒妙方，不妨一
试。

1 .洗澡时唱歌。秋冬鼻腔容易
干燥，保持其湿润有助于防止病毒
乘虚而入。这是因为，水蒸气是自
然解充血剂，可以使鼻黏液软化，
打通鼻腔。洗澡时，不妨唱唱歌，这
有助于增强深呼吸，使水蒸气更容
易深入鼻腔。

2 .呼气时发出嗡嗡声。研究发
现，发出嗡嗡声能打开连接鼻窦和
鼻腔之间的开口，使呼吸更轻松，
有助于排出鼻腔黏液。选择一个舒
适的位置坐下，用鼻子深吸气，呼
气时发出嗡嗡声。你能感觉到鼻
腔、胸腔、大脑中都有振动感。嗡嗡
声能够延长呼气，也适用于缓解焦
虑。

3 .经常与朋友散步。美国阿帕
拉契州立大学健康与运动科学教
授大卫·尼曼表示，经常运动可刺
激免疫细胞活力，增强抗感冒能
力。研究发现，每周散步5次，每次
45分钟的成年人，比不爱散步的人
感冒几率降低一半。另外，友情是

“感冒病毒杀手”，《美国医学会杂
志》刊登的一项研究称，与朋友一
起散步更有助于降低感冒危险。

4 .走出家门。冬季之所以更容
易感冒，多是由于人们呆在室内时
间过长，与感冒患者近距离接触过
多等。多出门走走、开窗通风有助
于预防感冒。

5 .多吃辣味豆制品。冬天吃辣
味豆制品既有助于暖和身体，又可
预防流感。美国维克森林大学营养
学家表示，辣椒具有增强免疫力的
作用，辣酱还能通鼻窍，洋葱和大
蒜等也含有可增强免疫系统的植
物化学物质。豆腐、大豆中的大豆
异黄酮也具有增强免疫力的作用。

6 .别阻止孩子玩泥巴。人是伴
随着病菌和病毒等病原体长大的，
病原体会让人生病，但它同时也有
助于人体自然防御系统的健康发
展。研究显示，孩子玩泥巴有助于
完善、增强他们的免疫系统，但要
注意，玩后一定要认真洗手。

（据《生命时报》）

近日，多家媒体报道了《记者
暗访体验“窃听软件”：手机通话

“赤裸裸”》的新闻。金山手机安全
中心也曾多次监控到类似的手机
窃听软件，而更严重的是，这种软
件公然在互联网上销售。

金山手机安全中心进行技术
分析后发现，该软件被激活后，可
以截取全部手机短信；在拨打或
接听电话时自动录音，通话结束
后再将录音文件上传到指定的服
务器；通过GPS或手机网络定位手
机地理位置并上传；上传手机通
讯录。“这意味着，安装了监听软
件的手机再无任何秘密可言。”金
山手机安全专家说，“这些监听软
件可以运行在常见的智能手机操
作系统上，包括安卓、苹果IOS、塞
班等。其中安卓系统受侵害的可
能性最大。”

金山安全专家建议智能手机
用户掌握一些基本技巧以保护手
机资料安全：1 .不要将手机随便连
接到别人的电脑上，因攻击程序
可以做到连接的同时，自动安装
攻击程序到手机上；2 .在智能手机
上安装防病毒软件，安卓手机推
荐使用手机毒霸。

今年，美食纪录片《舌尖上
的中国》席卷全国，引发了无数

“吃货”的追捧。
“吃货”，是网络上泛指特别

能吃、特别爱吃的人。但在这个
可爱的称谓背后，折射出“吃上
瘾”症状：明明三餐不缺，为何还
如此嘴馋？

近日，加州大学洛杉矶分校
人类营养学研究中心主任，康宝
莱营养咨询委员会主席大卫·赫
伯博士提醒，“吃货”的产生很可
能是因为压力过大。

吃也可以上瘾？赫伯博士
说，“吃上瘾”是对抗压力的一种
体现。从遗传上来讲，人类面对
的最大危机就是食物不足。一旦
吃饱了，也就没什么可担心的
了。

而在现代社会，压力来源不
再限于对食物的渴求，而是各个
方面——— 工作、婚姻、人际甚至
单纯的寂寞。这些因素就像牢笼
笼罩着现代人。面对这些新出现
的压力，基因无法快速辨别，依
旧把它归于“缺乏食物”。于是人
们就通过吃来解决这些压力。事
实却是，无论怎么吃压力都还
在，恶性循环开始上演。

现代社会的压力不仅催生
了“吃货”，还导致了肥胖症状的
急速蔓延，网友们戏称它为“过
劳肥”。饮食不规律、缺乏运动、
睡眠不足等都是造成“过劳肥”
的帮凶。吃得多了，体力劳动却
很少，肥胖自然随之而来。与肥
胖相伴而生的是高血压、糖尿病
等疾病。

“对于脑力工作者来说，最
重要的是不要增加腹部脂肪。”
赫伯博士指出，这是因为，腹部
脂肪的增加，直接影响到人的健
康程度。例如老年痴呆症就与人
的腹部脂肪增多、活动过少有
关。

如何才能降低压力？赫伯博
士认为，不增加额外的体重对于
保持身心健康、缓解压力非常重
要。他在畅销著作《洛杉矶塑形
膳食》中详细阐述了如何把握进
食和体重控制的平衡，从而获得
健康。

除此之外，赫伯博士也推荐
了一款低脂的饮品来帮助控制
体重，即营养奶昔。

营养奶昔的主要成分是大
豆蛋白，相比牛奶，大豆蛋白质
拥有相似的蛋白含量，但又拥有
远远低于牛奶的热量和脂肪。

研究表明，每天吃两顿奶
昔，腹部脂肪就会减低，整个身
体的新陈代谢状况也将得到改
善。之所以会产生这样的积极作
用，是因为蛋白质最大的作用就
是控制我们的饥饿感，并且为人
体制造肌肉，早上的一份调配得
当的奶昔能提供25克的蛋白质，
可以很好地保证营养的摄入，同
时避免摄入不必要的油脂。

（小倩）

随着立冬节气的到来，盲
目求补者众多，许多人甚至以
服用“膏方”为时尚。其实，膏方
并非人人适宜。“膏方”作为中
医药的一种，首先就是“药”，然
后才可谈及为“补”，绝对不是
食品。

误区一：名贵中药多多益善

在很多人眼里，膏方越贵
越好，冬虫夏草、山参、鹿茸等
名贵的滋补中药多多益善。其
实，膏方并非越贵越好，适合你
的那一款才最好。

中华中医药学会膏方分会
主任委员周端认为，膏方强调
辨证，体现调补治病相兼顾，实
多攻多，虚多补多，因人因症施
膏。制定膏方，切莫迎合喜补的
心理，一律投以野山参、鹿茸之
类。补益药物亦须辨证选用，如
人参、冬虫夏草等各有其功效，
须针对身体状况正确使用。

一般来说，气血虚弱的患
者适合用生晒参、山参、冬虫夏
草等，阴虚者用西洋参等，阳虚
者用红参、高丽参等。

选用的膏类也需辨证，气

虚血虚用阿胶，阴虚者选用龟
板胶、鳖甲胶，阳虚者选用鹿角
胶。

上海市名中医何立人说，
膏方是根据个人身体需要量身
定制的，是偏重进补，还是偏重
治疗，每个人的情况不同，应根
据病情来选择药材，患者不应
该盲目追求名贵的进补药材。

误区二：冬天吃膏万事大吉

何立人说，膏方不是万能
药，一些慢性病患者，平时就应
积极治疗，不要光等着冬季吃
膏方，以免耽误病情。

“我常跟病人讲，膏方的季
节性显著，主要在冬季加强对
身体的补充，打个比方说，平时
的治疗就像一日三餐不可少，
膏方就是逢年过节的美味佳
肴，起到补充的作用。”何立人
强调。

上海市中医院主任医师纪
清还指出，膏方本身是一种细
水长流型的调补方法，其所含
药味虽多，但平均到每天的药
量较小，且膏剂的药效发挥相
对较慢，调理时间也相对较长，

所以想在短时间内迅速达到疗
效并不现实，吃吃停停也会降
低疗效，时而猛吃、时而不吃则
更不科学。

误区三：千人一膏无病亦补

在纪清看来，膏方虽有提
高免疫力的功效，但并非人人
适宜。但现在，即使在一些临床
医生中，对膏方的运用仍存在
一些偏颇，这给服用人群带来
不少健康隐忧。

中医认为，人体体质的减
弱，是病邪得以侵袭、疾病得以
产生的主要原因，而每个人的
体质因为年龄、生活境遇、先天
禀赋、后天调养等不同而各有
差异。而膏方用药，既要考虑

“形不足者，温之以气”、“精不
足者，补之以味”，又应根据个
人的症状，针对淤血等病理产
物，适当加以行气、活血之品，
疏其血气，令其条达，而致阴阳
平衡，气血条畅。

因此，“千人一膏”绝不可
取，膏方必须遵医嘱辨体质服
用。

(据《东方早报》)
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