
睡醒后四忌
一忌恋床

现在醒后恋床不起的人

越来越多了! 尤其是节假日"

凡有过恋床不起的
!

不管年轻

的年老的
"

人都会有这样的感

受# 睡眠和恋床的时间多了!

反而觉得四肢发沉$ 精神委

靡$有%越睡越累&$%越睡越不

舒服&的感觉!结果!还不如每

天忙于工作或学习时那样精

力充沛"恋床打乱了平日正常

的生活规律!使体内许多生物

钟错点"

二忌老人醒后起身小便

早晨醒来后!膀胱内已充

满了尿液!有排尿感!尿意越

是紧迫!越要沉得住气!不可

立即起身小便! 尤其是老年

人!直立位小便要避免" 这是

因为膀胱排空容易引起头晕!

甚至出现排尿性晕厥"

三忌醒后立即剧烈运动

许多人晨起后习惯进行

适当的体育锻炼! 只要注意!

对健康的确有益处" 但是!运

动必须在晨起后稍作休息一

下!待气血阴阳运行平衡后才

可进行"若起床后未做准备活

动!便马上投入比较剧烈的运

动!就容易发生心$脑血管病

的意外"

四忌不吃早餐

许多人认为早餐不重要!

可吃可不吃'还有不少人因种

种原因(睡懒觉来不及!或少

女为了 %减肥 &节食 )不吃早

餐" 因为生活节奏加快等原

因!目前普遍存在着%早餐马

虎$中餐凑合$晚餐丰富&的现

象!这与科学进餐的原则是相

违背的!是饮食中的误区" 不

吃早餐或吃不好!会直接影响

上午的工作$学习效率!还会

因营养摄入的不均而损伤大

脑!因为大脑的能源主要靠血

糖来提供"

试想一下!从头天晚上吃

过晚饭至早晨! 已空腹
#$

小

时之久!此时人体血糖明显下

降! 大脑正在发生能源危机!

若不及时补充! 会受到损伤"

只要及时吃上早餐$ 吃好早

餐! 血糖随之升高!%危机&就

可解除!大脑的灵敏度得到提

高!工作和学习的效率也得以

提高" (

小虎
)
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“大鼎”门窗
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办公桌太乱有损健康
书横一本竖一本地堆放在

桌子上$ 各种各样的笔横七竖

八地扔着$ 文件夹颠三倒四地

叠放在一起$ 各种物品的缝隙

处落满了灰尘**很多人就是

%刨&出个地方来工作$学习"可

是! 在这些杂乱的物品及堆积

的尘埃中!却藏着健康隐患"

心理学教授沈政分析!不

喜欢收拾办公桌! 与一个人长

久以来的生活习惯$ 本身的个

性及心理惰性都有关系" 有些

人是为了释放内心压力而故意

这样做"但一张凌乱$积满灰尘

的办公桌! 会使人们的思维凌

乱!产生烦躁的情绪"无形中会

扰乱大脑的思维! 影响工作效

率及智慧的发挥" 如果办公桌

之间距离比较集中! 凌乱的桌

面还会影响其他人的视觉和工

作情绪"

%如果办公桌上经常积满

灰尘 ! 还容易影响到空气质

量" &呼吸科副主任医师杨媛华

说!如果桌面$桌隙间的灰尘不

经常打扫!加上室内温度暖和!

很容易滋生尘螨" 尘螨是目前

国内外公认引起哮喘和过敏性

鼻炎的重要因素!不及时清除!

对健康会造成隐患" 特别是对

于一些患有哮喘或过敏性鼻炎

的人! 如果书和文件中灰尘较

多!翻阅资料时!容易使尘埃吸

入体内!诱发过敏性疾病"如果

环境潮湿! 办公桌上容易滋生

细菌和霉菌" 对于皮肤比较敏

感的人来说! 在接触到细菌和

霉菌后!可能导致皮肤过敏"

医生建议! 可以在办公桌

上安置一个小书架! 把杂志和

书报都分类放好"另外!小杂物

盒也必不可少! 用来收纳回形

针$胶水$剪刀等办公物品" 如

果文件比较多! 最好准备不同

颜色的文件夹或文件袋! 按类

别$时间分好!贴上文字标签!

就容易让你找到所需要的东西

了"最后!办公桌最好每隔些天

就清理一次"此外!办公桌还可

用些有色调的装饰来调节环

境" 如冬天用橙$黄$红等暖色

调的物品'夏天用绿$蓝等冷色

物品" (

吴明
)
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黄瓜生吃
不宜多

黄瓜是一种可以美容

的瓜菜!被称为%厨房里的

美容剂&!经常食用还可防

止唇炎$ 口角炎发生" 另

外! 黄瓜是很好的减肥食

品" 因此!希望减肥的人可

多吃黄瓜!但千万记住!一

定要吃新鲜的黄瓜而不要

吃腌黄瓜! 因为腌黄瓜含

盐反而会引起发胖" 黄瓜

有降血糖的作用! 对糖尿

病人来说! 黄瓜是最好的

亦蔬亦果的食物" +本草纲

目 ,中记载 !黄瓜有清热 $

解渴$利水$消肿之功效"

如果把黄瓜当水果生

吃!则不宜过多" 因为黄瓜

比较寒凉!含维生素较少!

因此常吃黄瓜应同时吃些

其他的蔬果" 有肝病$心血

管病$ 肠胃病以及高血压

的人都不要吃腌黄瓜" 脾

胃虚弱$腹痛腹泻$肺寒咳

嗽者都应少吃"

(

小新
)

创可贴不能
随便贴

创可贴是每个家庭必

备的急救药物之一!不过创

可贴到底该如何正确使用!

贴的部位又有什么讲究-很

多市民并不了解!以下是专

家总结的创可贴不能随便

贴的几种情况#

1.小而深的伤口不能

贴：由于创可贴的吸水性和

透气性都比较差!不利于伤

口内的分泌物和脓液排出!

容易使细菌生长繁殖!引发

或加重感染"尤其是比较容

易感染破伤风杆菌等厌氧

菌"

2.动物咬的伤口不能

贴：对于狗咬伤$猫抓伤$蛇

咬伤$毒虫蜇伤等!由动物

造成的伤口切忌使用创可

贴!以免毒汁和病菌在伤口

内蓄积或扩散"应在第一时

间内用清水$冷茶水$矿泉

水$生理盐水$

$!

的肥皂水

等! 反复冲洗伤口
#%

分钟

以上"

3.各种皮肤疖肿不能

贴：因为创可贴的吸水性及

透气性都很差!不利于脓液

的吸收和引流!反而有利于

细菌生长繁殖"

4.污染较重伤口不能

贴：有些伤口污染较重!甚

至已经发生感染! 或烧伤$

烫伤的创面以及创面较大

的皮肤擦伤!都不能使用创

可贴来覆盖创面!否则将会

引发或加重感染"

5.表皮轻微擦伤不需

贴：一般来说!如果仅仅是

轻微的表皮擦伤!大可不必

使用创可贴!只要用碘酒或

酒精涂一下! 就能预防感

染"

(

陈志春
)

带状疱疹!中医称为%缠腰蛇丹&$%蜘蛛

疱&!它是一种水痘引起的病毒!往往会潜伏

在人的脊髓神经和三叉神经内!当人体免疫

力下降时病毒就会乘虚而入! 会引起神经

痛$三叉神经痛等"

就病程而言!年轻人
$

周
&'

周!老年人

'

周
&(

周!体弱免疫力差者时间会更长" 得

了此病!患者不必恐慌!只要积极配合规范

治疗是完全可以痊愈的"

垂询电话：3976644 3322774

最好的营养来自日常饮食
现在生活水平提高了!多

数老年人对营养的认识却没有

同步提高"面对越来越多样$越

来越高档的食物! 该如何恰当

地从中获取营养呢
)

以下是一

位
*+

岁老人的几点养生要诀#

饮食结构要呈“宝塔形”

这个%宝塔&共有四层#基

础层是水和谷类$ 豆类" 所谓

%饮食&!饮在食前!每天喝足量

的水是最重要的" 喝水时要一

口一口慢慢地喝! 以免还没吸

收就排出去了"第二层是蔬菜$

水果" 第三层是鸡鸭鱼肉和蛋

奶!这些营养不可缺!要适量地

吃! 但不能太多" 第四层是猪

油$盐$糖!要少吃"

早餐#两片加热的面包!中

间夹吐司$ 肉松! 涂点芝麻酱

!

芝麻酱可补钙补铁
"

!一杯牛奶

或咖啡!一个煮鸡蛋!还可吃些

泡菜"

午餐#四个菜!一荤三素!

荤的多数是鱼或鸡! 素菜中有

一个凉拌菜!以绿叶蔬菜为主!

配以少量米饭"

晚餐#喝豆粥!吃些软和的

鸡蛋饼等面食"

午饭前和午休后适量吃葡

萄$香蕉等水果"

坚持适当锻炼

摄入的营养如果总是远远

多于消耗!就会营养过剩!导致

%八高&#高血脂$高血压$高体

重$高血糖$高血黏稠度$高尿

酸盐$高抗胰岛素血症$高脂肪

肝!引发一系列代谢综合征"

每天至少排便一次

由于饮食得当又坚持运

动!几乎不会有便秘!这对保持

健康和良好的肌肤是很重要

的" 对于老年人来说能拉比能

吃更重要"

还有些老年朋友为腹泻所

困! 这些老人可以常吃一些炒

米或炒面" 面和米都是碳水化

合物!炒去水分之后!余下具有

收敛作用的碳! 可以有效缓解

腹泻!减少营养流失"

什么是%营养&

)

%营&是谋

求$寻找!%养&是养生之道!%营

养&就是寻找我们的养生之道"

营养的最佳途径其实就在于寻

常的食物"因此!只要学会了正

确的饮食之道! 就能从饮食中

获取人体所需要的足够营养"

(

王有国
)

速效救心丸是治疗冠心

病!缓解胸闷$闭气$心前部

疼痛症状的一种著名中成

药!具有芳香开窍$理气止痛

的功效" 但如要使药效充分

发挥!在服用方法上大有讲

究"

服用前患者要找到自身

心绞痛发作规律" 如胸闷$

心前部不适$左肩膀酸沉等

症状发生后!应立即含服此

药!切勿等典型的心绞痛发

作后再含服"

含服速效救心丸时!最

好采取坐姿" 因为若站立含

服!头部位置较高!常因血管

扩张而致血压降低!引起头

晕$目眩!甚至晕厥'躺位服

药也不妥!因大量血液回流

到心脏而使心脏负担加重!

不易控制症状"

开始服用时剂量要小!

一般用
(

粒! 含服时放在舌

头下面" 若为了让它更快地

发挥作用!可嚼碎再含到舌

下!经黏膜吸收后直接发挥

药效" 切不可吞服!因吞服

后经胃肠吸收!起效慢且药

效大打折扣!无法起到治疗

作用"如用药
#+

分钟症状不

缓解!可再含服一次'若连服

两次不缓解!应考虑急性心

肌梗死的可能!须立即送最

近的医院急救"

在舌下含服速效救心丸

时!如果无药物的苦辣味和

凉麻感!说明该药品已失效!

应停止服用"

速效救心丸主要成分为

川芎$冰片" 长期使用冰片

之类的药物会耗气伤阳!致

使心脏功能减退" 因此!使

用时要注意用量不要过大!

用药时间也不要过长!以免

发生不良反应"

健康之友
市中
医院

带状疱疹病毒侵入不可忽视

服用速效救心丸有讲究
副主任医师 王建仁

睡前喝牛奶可能伤胃

很多人都听说过睡前喝

牛奶对胃有益的说法!对此消

化内科主任医师罗振华却有

不同的看法" 他说#%其实!睡

前喝牛奶对胃并无益处!特别

是对反流性食管炎患者更是

大忌" 因为牛奶中的蛋白$脂

肪和糖类等会引起胃酸分泌!

长期如此!在夜间空腹状态下

有可能对胃造成损伤!并加重

反流症状" 但白天喝牛奶就不

会伤胃了" &

除此之外! 长期吃高盐$

霉变$烟熏和盐渍食品会增加

胃癌发生的危险性" 而酗酒$

抽烟更是 %帮凶&" 罗振华表

示 #%喜欢半夜吃夜宵也不是

好习惯" 因为临睡前进食会导

致胃酸分泌!而且产生的热量

容易囤积" &

罗振华说 #%很多门诊病

人就诊时!对自己的胃过分顾

虑" 但其实胃并不十分娇气!

有自我修复和保护作用" 健康

的胃有一道胃黏膜屏障!具有

完善的自我保护作用" &


