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年前忙碌，警惕“慢性疲劳征”

冬季滋阴降火

吃什么

猎豹浏览器推出

春运抢票专版

金山安全播报

C23今日济南

冬季天气寒冷、干燥，所以很
容易上火。那么，冬季滋阴降火吃
什么呢？滋阴降火的食物有哪些
呢？下面就来了解一下冬季滋阴
降火必吃的食物。

梨
梨自古被尊为“百果之宗”，

有润肺、止咳、消痰、降火等功效。
冬季若因气候过度干燥，继而出
现口渴、便秘、干咳等，或因内热
导致烦渴、咳喘及痰黄等症状，可
多食梨。

用梨养生前要考虑是否适合
自己的体质，体质虚寒、寒咳者不
宜生吃梨，必须隔水蒸过、煮汤，
或与药材清炖亦可；长期腹泻的
人也不宜多吃梨，因梨性寒，多食
腹泻加剧。

薏仁
薏仁性味甘，淡微寒，归脾、

肺、肾经，具有美白养颜的功效，
性属平和，补而不腻，爱美的女性
对此一定不陌生。《本草纲目》记
载：“健脾益胃，补肺清热，祛风祛
湿”，薏仁有渗湿、健脾两大功能，
传统上用于小便不利、水肿、脚
气、湿温、泄泻、带下、痹痛等症
状。现代科学分析，薏仁含蛋白
质、脂肪、氨基酸、矿物质、钾、钙、
镁、磷、铁、锌、锰以及维生素B1、
B2、维生素E、纤维素等，有益人体
健康。

银耳
又称白木耳，银耳味甘淡、性

平，无毒，入肺、胃、肾三经，具有
生津润肺、益气活血、滋阴养胃、
补脑强心的作用，适用于肺热咳
嗽、肺燥干咳、胃肠燥热、便秘等
症。银耳被誉为“长生不老药”、

“延年益寿品”、“菌中之王”，具有
滋润而不腻滞的特点，对体虚、久
病初愈，不宜用其他补药的病人
及阴虚内热、内热而有出血倾向
者更为适用。要注意的是，感冒初
期口干者忌用，或风寒感冒，如感
冒怕冷、咳嗽、痰多清稀如水者，
忌服。

甘蔗
甘蔗味甘平，无毒，主下气和

中，助脾气，利大肠，消痰止渴，除
心胸烦热，有滋阴润燥、和胃止
呕、清热解毒之功效，对于因阴液
不足所导致口干、咳嗽痰少、大便
秘结等症，可利用多食甘蔗来改
善症状。

热性病饮生蔗汁最好，誉为
“天生复脉汤”。但甘蔗汁煮热则
性转温，有温补功效。

大豆
大豆含有丰富的膳食纤维及

低聚糖，这有益于肠道健康。增强
机体免疫功能。大豆的营养成分
中，蛋白质含量可达到大约40%，
同时还含有多种人体必需的氨基
酸，可提高人体免疫力，增强体
质。

(据《科技日报》)

巧克力的

健康小妙用

巧克力不但是人们喜爱的零
食，和其他食物搭配，还有保护血
管、抗氧化等作用。

巧克力+茶=保护血管
德国海姆利克大学医学专家

海尔默·赛斯认为，巧克力中的可
可多酚和茶多酚都具有强大的抗
氧化功能，两者配合事半功倍，不
光能延长体内其他抗氧化剂，如维
生素E和维生素C的作用时间，还
能促进血管扩张、治疗贫血症状。
专家指出，吃完巧克力后再来一杯
红茶，其作用等同于对血管具有保
护作用的叶酸。

黑巧克力+果仁=抗氧化
多酚是可可豆中的天然成分，

也是一种强大的抗氧化剂。同样具
有氧化作用的食物还有果仁，医学
研究表明，氧化损伤是许多慢性病
发生的主要原因，德国健康专家把
黑果仁巧克力称为“巧克力家族中
的贵族”，研究发现，每天吃30克黑
果仁巧克力，可使心脏病的发生率
降低15%。另外，黑巧克力和果仁
中都含有钙、铁、镁等矿物质，这些
矿物质还可以参与和改善人体微
循环，能有效地改善皮肤状态。

巧克力+牛奶=优质钙
牛奶中含有大量钙物质，它与

巧克力中的葡萄糖钙相结合后，可
形成易被人体吸收的乳糖钙和乳
酸钙。这两种优质钙在人体中的吸
收程度远远胜过普通钙片，加上牛
奶中含有大量的液体，它能帮助身
体增快新陈代谢水平，促进钙吸收
程度。但值得注意的是，市面上常
有的巧克力奶并不能达到这种效
果。

巧克力+红葡萄酒=止痛
阿司匹林的主要成分是水杨

酸，美国科学家近日指出，水杨酸
在一种叫黄烷醇的物质的作用下，
可发挥更大的功效。专家认为，可
可中含有高含量的黄烷醇，而红葡
萄酒中的水杨酸含量又是白葡萄
酒的两倍，两者相互作用，可达到
比阿司匹林更好的止痛效果，而且
不会带来偏头痛、发低烧等抗生素
可能引发的副作用。

(据《新民晚报》)

猎豹浏览器近日推出了春运
抢票专版，可极大地缓解网民在
12306上一票难刷的难题。与其他浏
览器相比，猎豹浏览器抢票专版
优势显著：

一键订票免排队。12306网站
购票有好几个步骤，即使查询有
余票，票少人多，下订单还要排
队。猎豹专版则可以自动提交订
单，从查询到下单不需人工操作，
最大化节省时间，大幅提升抢票
的效率和成功率。

无票时自动轮查下一天。春
运高峰期时尤其除夕前后，查询
时经常无票，延后一天回家大多
可以接受。猎豹专版可以自动轮
查下一天，设定日期范围，程序自
动逐天查询。年前刷不出票来，除
夕当天回家也好。

设定家庭票、最少购票数量。
一家三口人一起回家，如果这车
次只剩2张票，有票也没法买。猎豹
专版可以设定最少购票数量，只
筛选那些够张数的车次。

此外，猎豹浏览器抢票专版
还可以自主筛选车票时间段、自
主选择硬卧、软卧、硬座以及优选
卧铺下铺车票等，可以帮用户轻
轻松松购得回家车票。

临近春节，加班、应酬等
一连串任务让职场中人忙晕
了头，许多人因此患上了“累”
病：全身肌肉酸痛、做事健忘、
注意力不集中以及喉咙痛等。
专家指出，这是患上了“慢性
疲劳综合征”。其原因主要是
加班时间太长，过于紧张，不
注意自我保护，过度疲劳又得
不到及时调适。

专家介绍说，由于年前的
“疲劳战”，部分人心理处于亚
健康状态，稍不注意就会患上

“岁末年终焦虑症”，而且男性
多于女性，这是由于男性所要
承受的社会压力更大。发生

“岁末年终焦虑症”的女性多
表现为易怒、敏感、难以相处；
男性则多表现出悲观、自责、
不自信等不良情绪。

六项症状

显示“慢劳征”

专家说，产生慢性疲劳综
合征的原因主要是加班时间
太长，工作生活日程安排得过
满，过于紧张，不注意自我保
护。自己是不是“慢劳”发作

呢？有几项症状可以参考：
出现持续24小时以上全

身疲倦感或反复发作性虚弱
疲劳感，无法因卧床休息而
缓解；自感“累”的日常生活
受到影响，并且减少了50%以
上的活动；低热或怕冷、喉咙
痛、非化脓性咽炎；颈部或腋
下疼痛性淋巴腺肿；全身肌
肉无力、肌肉酸痛，新发生的
广泛性头痛，非炎性关节痛
(无红肿现象 )；健忘、躁动不
安、思维能力衰退、无法集中
精神、忧郁等，出现睡眠障碍
(嗜睡或失眠 )。符合以上症
状，那么就是患上了慢性疲
劳综合征。

十个方法

对抗“慢劳”

专家介绍，很多上班族靠
饮服药物或保健品来恢复体
能、摆脱疲劳，这只是被动的
做法。只有规律的运动、均衡
的饮食、适度的休闲娱乐、充
分的休息、良好的人际关系、
愉快的工作环境等，才能真正
让上班族告别疲劳倦怠。抵抗

慢性疲劳综合征，可以试试以
下十个方法：

一、每天早晨留出15分钟
给自己，不因太匆忙而感到疲
劳；二、每天服用一些复合维
生素及矿物质补充品，营养不
良也可能引起疲劳；三、戒烟
能控制兴奋剂依赖，对长时间
倦怠者相当有效；四、减肥对
缓解疲劳有很大的帮助，最好
是节食及运动双管齐下；五、
勤洗澡有助于恢复体力，水流
散发的阴离子会让人感到较
快乐及较有活力；六、每天快
步行走1到2次，每次20到30分
钟，但不要在睡前两小时内运
动；七、每晚用温水浸泡洗脚
10分钟，用手反复按摩脚心、
脚腕改善血液循环，可解除疲
劳；八、睡前自我放松做深长
缓慢的腹式呼吸，让四肢、躯
干、头颈各部的肌肉都能放松
下来；九、自感特别疲劳时，睡
前按摩太阳穴两边100下，帮
助早些入睡，放松而眠有助于
解除疲劳；十、上班时，应每隔
一两个小时活动活动筋骨，做
做深呼吸，以减轻身心疲劳。

(据《北京晨报》)

雾霾天，如何保护呼吸道

近日，我国中东部持续遭
受雾霾天气影响，导致医院的
呼吸科门诊病人明显增多。据
呼吸科医生介绍，雾霾天的空
气中含有大量的污染物和致
病微生物，会对呼吸道造成强
烈的刺激，加之冬季气候干
燥，所以导致了哮喘、咽炎、鼻
炎等各类呼吸道疾病高发。

在网上，应对雾霾，保护
呼吸系统健康的小方法也开
始流行。哪些方法正确、科学？
哪些方法错误、无效？对此，相
关专家为我们解疑释惑。

吃黑木耳就能排出污染
颗粒物？

北京中医医院呼吸科主
任医师苑惠清说，排出PM2 . 5

物质主要依靠肺泡表面的活
性物质。要增强肺部排除异物
的功能，可以多吃些银耳、冰
糖、莲子、藕片等食物，同时加
点儿补气的大枣，也推荐食用
银耳羹。当然，黑木耳也有助
于人体的毒素物质的排出。

雾霾天可将窗户打开一
条缝通风？

苑惠清表示，空气无孔不
入 ，开 一 条 缝 也 挡 不 住
PM2 . 5。这样的天气不会持续

太长，建议不要打开窗户。室
内空气的清洁，可以在自家阳
台、露台、室内多种植绿植，吸
附能力相对较强。还可以使用
空气净化器，但在使用时要注
意勤换过滤芯。

家 中 勤 打 扫 可 去 除
PM2 . 5？

苑惠清说，屋子要多擦
拭，不要扫，因为打扫会产生
扬尘，要保持一定的湿度。使
用加湿器、在暖气上放湿毛
巾，容易吸附细小灰尘。清扫
被单要在刷子上包湿毛巾来
回 扫 ，床 上 吸 附 的 大 量 的
PM2 . 5就不会四处飞扬。

雾霾天可多吃富含维生
素A、β-胡萝卜素的食物？

临床医学研究显示，反复
呼吸道感染的人约有七成的
血清中维生素A水平低于正常
值。缺乏维生素A，会使呼吸道
上皮和免疫球蛋白的功能受
损，容易引起呼吸道感染。因
此，雾霾天气可多吃富含维生
素A、β-胡萝卜素的食物。

另外，维生素A能够很
好地提高以及稳定人体上皮
细胞膜，以此来增强人体的
免疫系统。一旦人体内维生

素A缺乏，就会导致人体细
胞抗病能力下降，同时呼吸
道黏膜这道屏障防线的功能
也跟着削弱。

鸡汤也能保护呼吸道？
专家说，由于鸡汤在烹饪

的过程中会大量释放一种叫
半胱氨酸的物质，这种营养物
质与治疗支气管炎的药物乙
酰半胱氨酸非常相似，经常食
用可有效缓解呼吸道感染所
导致的各种不适症状。

同时，在熬鸡汤的时候放
入适量的盐分，还可以帮助呼
吸道患者有效的起到减轻痰
多等症状，这是由于在鸡汤中
还有一种与咳嗽药成分很像
的物质。

另外，苑惠清还介绍说，
对于呼吸道疾病，国际上公认
的最佳治疗方法是吸入治疗。
吸入治疗是将雾化后的微小
药液颗粒吸入鼻、咽喉、气管
或肺部等部位，使药液直达患
处进行治疗的方法。相对于传
统的打针吃药，这种治疗方法
用药量小、作用快、治疗效果
好，而且还能有效降低药液带
来的副作用。

(据人民网)
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