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中老年人要警惕的重病信号
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中老年人群是易发心脑肺等
重病的人群。当患这些疾病时，一
般常有信号(先兆)，患者或家人若
能认识这些信号，及时就医确诊
并治疗，或采取相应的预防措施，
预后将大为改观，故学会识别重
病信号非常重要。
急性心梗的发病信号：

疼痛的变化：急性心梗是冠
心病发展的最严重结果，一般冠
心病引起的心绞痛，通常不超过
15分钟，经休息或舌下含速效硝
酸甘油片可很快缓解，且发作不

经常。如果近期心绞痛发作变得
频繁，或疼痛时间延长，疼痛经休
息或含硝酸甘油也不能缓解，就
要看作是急性心梗的先兆。还有，
过去从无心绞痛的人，突然出现
心绞痛，并伴胸闷、心慌、气短、恶
心、呕吐、面色苍白、烦躁不安、有
死亡将至的恐惧感等症状，也是
急性心梗即将来临的先兆。

表现异常：突然出现不明原因
的体力下降、难以形容的胸痛、咽
部异物感、原因不明的牙痛、突发
上腹部剧疼、严重胃烧灼感、骤然
反酸、脉搏细弱跳动无规律、瞬间
大汗淋漓，皮肤湿冷、呼吸困难和
神志恍惚等，即使无心绞痛，也很
可能是急性心梗的先兆。

脑血管意外的发病信号：
运动障碍：逐渐或突然感到

上肢和手脚软弱无力，活动笨拙
或不灵便；

感觉障碍：手脚或部分肢体
突然麻木，冷、热、触等感觉迟钝
或消失；

语言障碍：谈吐不清或听不
懂别人说话的意思；

视力障碍：出现短暂性视力
模糊、偏盲或一过性失明；

共济失调：突发头晕、耳鸣、
走路摇摆不稳；

精神状态改变：或沉默寡言，
或急躁多语，或嗜睡，或一过性意
识丧失；
高血压危险的发病信号：

原有高血压病史，平时血压
尚平稳，现血压逐渐或突然升高，
达高压180毫米汞柱、低压130毫米
汞柱以上；

有越来越重的头痛，走路不
稳脚似踩棉花；

有头晕、恶心、呕吐，视物模
糊，以及全身或局部肌肉出现抽
搐。
心力衰竭的发病信号：

心脏病患者在没有感染的情
况下，稍做轻体力活动即感心慌、
气短、脉跳增快，休息后呼吸和脉
跳恢复到正常其所需的时间比平
常慢；

尿量减少，体重增加，下肢出
现轻度水肿；

夜间睡眠时须垫高枕头才感
觉舒服，睡眠中常因气短而憋醒。
严重心律失常的信号：

心跳有停顿或胸内撞击感，并
有心慌、蹩气、头晕、疲倦无力等；
有的还可突发抽搐、不省人事。
呼吸衰竭的发病信号：

原有肺部疾病，逐渐或突然
出现呼吸困难，口唇、耳廓发紫，
同时伴头胀、精神不易集中、智力
减退、夜间失眠、白天嗜睡、烦躁
不安和肢体无意识动作等。

心理学家发现，抑郁的女性在谈
到自己的悲哀和失落时，能明显看出
有两个自我在对话。一个自我很清楚
地知道自己的真实想法和感受，它
说：“我要，我知道，我觉得，我看到，
我想……”这个自我的声音是真实
的，被称为“主我”。而另外一个自我
则无情地谴责真实的自我，它说：“你
不能，你必须，你应该……”

“我发现自己不穿他不喜欢的
衣服，不买他不喜欢的东西。所有
的打扮，都是为他。在我们的关系
中，他是中心，我要尽力让他开
心。”

这是一名抑郁的女性对咨询师
说的话，她的话反映了抑郁女性的
典型行为和心理活动。临床心理治
疗师发现，女性抑郁往往是不敢表
达内心需求和愿望、自我否定、自
我沉默的结果。

如果“他我”占了主导地位，女性

就会习惯于否定自己内心真实的想

法、感受和愿望，学会用一些消极的词

汇，如“依赖”、“被动”、“不成熟”等来

评价自己的需要，贬低自己的感受，隐

藏自己的能力，顺应亲密的人的观点，

以期得到对方的接纳。女性就会感到

真实自我的泯灭，自我认同感和自我

价值感消失，从而引发抑郁。

这些女性应学会倾听“主我”。女
性对于亲密关系的重视和依赖，对情
感支持和交流的寻求，是非常真实的
需要，绝不是“依赖”、“软弱”、“不成
熟”的表现。女性需要肯定自己的智
慧。

人们都想与他人建立亲密关系，
也想发展和表达自己的特别能力和
兴趣。但女性往往觉得这两个目标是
矛盾的，认为如果表现真实的自我就
会毁掉亲密关系。实际上，很多女性
盲目地迎合丈夫或男友，被他们迎合
的男性反而会因此气恼，因为他们无
法弄清楚对方真实的想法，无法与她
坦率、真诚地沟通。所以，女性要学会
表达自己的想法和感受，并教会伴侣
如何沟通。

女人敢于表达

才不会抑郁

春节过去了，但
家中的剩菜剩饭该
怎样处理才能既不
浪费又没有健康隐
患呢？

剩饭如何吃

一些人会把剩饭放到冰箱里冷藏，吃时用微波炉转几圈加热后就吃了。虽然饭是热了，但这种做法
并不科学。剩饭在冰箱存放，在低温条件下米饭会变硬，用老百姓的话讲就是“回生”。即使冷饭再经蒸
煮或用微波炉等方法加热，也不会再恢复到原来的口感及消化吸收率。

更重要的是，因为米饭、面条等淀粉类食物容易被葡萄球菌寄生，而这类菌的毒素在高温下也不易
被分解。专家表示，淀粉类食物最好在4个小时内吃完，米饭放的时间长，即使在外观上没有变质也不要
再吃了。米饭最好是随煮随吃，最多是隔餐，但不要隔夜。

1 .剩饭剩菜需凉透后再放
入冰箱。这是因为热食物突然
进入低温环境当中，食物中心
容易发生质变，而且食物带入
的热气会引起水蒸气的凝结，
促使霉菌的生长，从而导致整
个冰箱内食物的霉变。

2 .荤菜2小时易生细菌。空
气中的有害细菌，会在2个小时
内附着在一些高蛋白、高脂肪
的剩菜上繁殖，蛋白质和脂肪
在细菌的作用下，大都会产生
有害物质，如硫化氢、胺、酚等，
这些物质对人体有害。因此剩
饭剩菜在烹饪后两个小时内放
进冰箱，用较浅容器盛放，便于
冷却。

3 .剩饭菜别过6小时。剩菜

的存放时间以不隔餐为宜，早
上剩的菜中午吃，中午剩的菜
晚上吃，最好能在5至6个小时
内吃掉它。如果食物存放的时
间过长，食物中的细菌就会释
放出化学性毒素，对这些毒素
加热也无能为力。

4 .叶类蔬菜别过夜。有些隔
夜菜特别是隔夜的绿叶蔬菜，
非但营养价值不高，还会产生
致病的亚硝酸盐。因此，如果同
时剩下不同种类的蔬菜，应该
先吃茎叶类的，比如大白菜、菠
菜等，不吃隔夜菜。

5 .剩菜及打包食物必须回
锅。冰箱中存放的食物取出后
必须回锅。这是因为冰箱的温
度只能抑制细菌繁殖，不能彻

底杀灭它们。如果您在食用前
没有加热的话，食用之后就会
造成不适，例如痢疾或者腹
泻。尤其是春节常见的鱼和海
鲜类菜肴，其所含的营养也是
大肠杆菌最好的温床，因此吃
时应与酒、葱、姜等一起重新
彻底加热，不仅保鲜，还有杀
菌作用。

6 .剩饭剩菜不要置于铝制
器皿内。铝在空气中易生成氧化
铝薄膜，较咸的菜肴或汤类存放
其中，会产生化学变化，对身体
造成不良影响，可以瓷器盛放后
再用保鲜膜包上放进冰箱。

剩菜剩饭最好能在5-6个
小时内吃掉。在一般情况下，通
过100℃的高温加热几分钟，就

可以杀灭大部分致病菌。但是，
如果存放时间过长，食物中的
细菌就会释放出化学性毒素，
即使加热，对这些毒素也无能
为力。

鱼是高蛋白食物，细菌很
容易繁殖，吃剩的鱼上面，大
肠杆菌在20℃左右的温度里，
每 8分钟就能够繁殖两倍，在
五六个小时之内，上面的细菌
量很多，热不透会让人的肠胃
感到不适甚至引起急性肠胃
炎。所以，吃剩鱼时一定要彻
底加热。鱼、贝类等海鲜食品
在加热时最好加一些酒、葱、
姜等，这样可以提鲜，还有一
定的杀菌作用，避免肠胃不
适。

吃剩饭菜的潜在危害
1 .食物中毒

剩饭菜在冰箱中较长时间
存放，被沙门菌、嗜盐菌、致病
性大肠杆菌等常见致病菌或金
黄色葡萄球菌毒素等污染。如
从冰箱中取出后直接食用，或
食用前未充分加热，则可导致
食物中毒，患者有发热、恶心呕
吐、腹泻症状，严重者可脱水、

酸中毒或休克。
2 .增加癌变

剩饭菜中亚硝酸盐的含量，
会随存放日期逐渐增加，而亚硝
酸盐为强致癌物，经常食用剩饭
剩菜，会增加患胃癌、食管癌、肝
癌等消化系统肿瘤的危险性。
3 .导致肥胖

家庭中每日备餐量经常超

过实际需要，怕浪费勉强吞下，
导致进食过量。如能量摄入长
期超过人体实际需要，久而久
之则导致肥胖。肥胖者极易患
高血压、高脂蛋白血症、冠心
病、糖尿病、胆石症、癌症等富
贵病，影响人的生活质量，减短
寿命。
4 .营养不良

剩饭菜经反复加热或用开
水反复冲泡后，维生素C、B族维
生素等水溶性维生素几乎消失
殆尽，大部分矿物质也随之流
失，如经常食用此类食品，极易
体质下降、发生营养不良性疾
病。老人、幼儿或病患者，吃剩
饭犹如雪上加霜，对身体有害
无益。
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