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智利!

频繁称体重可引起心理焦虑
智利!信使报"报道说#现在许多年轻人#尤其是年轻女性

都有每天称体重的习惯# 认为只有这样才能将体重控制在理
想范围内$ 但是#智利研究饮食错乱的心理学家莉莲%乌鲁蒂
亚提醒说#这种做法是错误的$

据乌鲁蒂亚介绍# 人的体重在一天之内有一定变化是正
常的$女性在月经之前体重有可能增加

"

公斤$如果每天测量
体重#过分关注体重的变化#不仅无益于保持身材#反而会增
加不必要的担心#甚至可能引发对健康饮食极为不利的行为$

乌鲁蒂亚提醒青少年一定不要过分频繁地称体重$ 因为
青少年正处于生长发育期#体重增长是很正常的现象$而研究
表明频繁地测量体重会加重青少年尤其是年轻女孩的焦虑心
理#降低他们的自信心#并且导致他们用一些极端的手段进行
减肥#比如服用减肥药&泻药和催吐剂等$

英国!

补充叶酸可降低患早老痴呆几率
据英国!每日邮报"报道#美国哥伦比亚大学医学研究中

心的研究人员在经过对
,!&

位身体健康&平均年龄为
*&

岁的
老年人为期

!

年的跟踪研究后发现# 通过饮食和服用添加剂
的方式增加叶酸这种

.

族维生素的摄入量可以有助于降低患
早老痴呆的几率$

深绿色的蔬菜&全麦以及水果中富含叶酸#但叶酸往往会
在食品烹饪或加工的过程当中被破坏掉$ 而如果服用叶酸添
加剂则可以让身体更容易地吸收叶酸$ 专家建议每天服用叶
酸的量为
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美国!

动物实验发现吃卷心菜有助后代防癌
美国研究人员的一项最新研究发现# 怀孕母鼠如果在妊

娠期和哺乳期摄入卷心菜和花椰菜等十字花科蔬菜所含的一
种物质#其后代患癌症的几率将明显降低$

此前有研究发现#十字花科蔬菜中含有的化学物质吲哚
2
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甲醇能抑制癌细胞产生$参与此项研究的专家威廉斯说#这
些实验结果令人鼓舞# 研究人员将据此进一步评估上述发现
对人类防癌的意义$

但俄勒冈州立大学的研究人员同时指出# 反对孕妇直接
摄取吲哚

2"2

甲醇制品#因为研究人员怀疑#孕妇在妊娠头
"

个月高剂量摄取这种化学制品可能导致胎儿畸形$他们认为#

孕妇通过吃卷心菜和花椰菜等十字花科蔬菜来获取这种天然
的抗癌物质比较安全$

再冷每天也要开窗通风三次
近一段时间以来#全国大部分地区气温

下降#为了保暖#许多市民把门窗关得严严
实实$ 气象专家表示#天气再冷#每天也要开
窗通风三次#室内如不通风换气#极易造成
室内空气污染#对健康不利$

气象部门表示#冬季如果不开窗#

&

小时
内室内空气污染就比较严重了$ 每天早晨&

中午和晚上都应各开窗通风
-%

分钟进行换

气$ 每换气一次#可清除室内空气中
!%3

的
有害气体$

除换气外# 一定要保持合适的室内温
度#避免室内外温差过大$ 冬天室内温度一
般应控制在

'!

摄氏度至
$$

摄氏度$ 如果室
内温度过高#容易滋生病菌'室内外温差过
大#容易感冒$

一 鸣

正确洗碗
先冲再烫

你会正确洗碗吗(

听者多半会掩口而笑$

洗碗谁不会#这可是很
多人每天都干的家务
活儿#而且大家还各有
各的招$

公司白领马小姐#平时工作忙#很少在家做饭$

周末才买菜)犒劳*自己或招呼朋友一起吃饭$ 她有
个方便又省事的绝招#饭后把碗留着#到晚上一块儿
洗$ 马小姐的爱人很看不惯她的做法#总说她懒$ 他
的方法是先将碗筷浸泡一段时间#然后再洗$ 还有人
洗碗时#通常只注意碗的内部#而不洗碗底#结果叠
碗时#碗底的细菌也随之带到另一个碗内$

专家指出#以上三种洗碗方法都是不正确的$ 很
多时候在家吃饭也会出现肠道感染# 可能就是洗碗
这一环节出了问题$ 肠道传播疾病的微生物种类很
多#像沙门氏菌&变形杆菌&副溶血弧菌&痢疾杆菌&

大肠杆菌等#其中有些细菌很容易附着#洗碗时不注
意#细菌就会产生或附着在碗的周围#从而在使用后
引起肠道系统感染$

正确的洗碗方法是# 先用洗涤剂将碗内外的油
污清洗掉#然后再用流动水冲洗#洗完后#再用

'++4

的开水将碗筷烫一下#这样一来#残存在碗周围的有
害细菌才不会对我们的肠道系统和消化系统产生
)威胁*$

另外# 现在商场里还有很多具有红外线消毒功
能的碗柜等高新科技产品# 也可起到一定的消毒灭
菌作用$ 不过# 消费者在购买时需注意产品是否合
格$

!
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背景!据新华社消息!日本目前

正受到新一波诺瓦克病毒的袭击!

已有患者不治身亡! 预计日本将出

现
'+++

万名患者"目前北京也出现

了感染此病毒的患者"

诺瓦克病毒是一种高致病&传
染性极强的肠胃病毒# 能导致急性
肠胃炎#一旦有人感染#通常会发展
为群体性的大规模传染$ 它主要经
呕吐物&粪

2

口途径传播#媒介为污
染的水&手和食物等$病毒可从手碰
到的门把 & 楼梯扶手等处传染开
来$

日本人饮食卫生# 为何会遭受
病毒的侵袭(医务人员指出#此次日
本遭受病毒诺瓦克的袭击可能有以
下几种原因+ 日本人喜欢生食贝类

海鲜# 而此类食物不仅容易存在诺
瓦克病毒# 而且在运输和加工过程
中也易感染该病毒# 尤其带壳的海
鲜如牡蛎&文蛤$诺瓦克病毒似乎对
加热处理也具有抵抗性# 即使将海
鲜加热# 也不能保证百分之百杀死
病毒$

诺瓦克病毒之所以存在于带壳
海鲜中# 是因为这类生物自身具有
抵抗诺瓦克病毒的抗体# 诺瓦克病
毒在其体内# 它们不会因为感染诺
瓦克病毒而死亡# 这都是由诺瓦克
病毒的生物特性决定的$ 因为目前
人工还没有成功培养出诺瓦克病
毒# 因此临床上也就没有药物可以
预防和对抗诺瓦克病毒# 这也是造
成肠胃性流行病毒诺瓦克大范围感

染的最主要原因$

诺瓦克病毒所引起的疾病主要
是在冬季流行$ 我国广东&浙江&江
西等地也曾发生过感染诺瓦克病毒
的病例$

预防诺瓦克病毒感染最好的办
法就是勤洗手和少吃生食$ 医学专
家建议+一定勤洗手#尤其是在如厕
后&进食或是准备食物之前$蔬菜水
果需要彻底清洗# 有条件的最好消
毒或者去皮食用$ 小心处理患者呕
吐物及粪便并确保周围环境的清
洁$ 被污染衣物应该用热水或肥皂
水清洗$增强自身抵抗力#控制感染
源# 尤其防止病毒在老人和儿童中
蔓延$

伊 文

带壳海鲜易携诺瓦克病毒

"赖床#

也纳入睡眠障碍

提到睡眠障碍# 人们一
般的认识是打呼噜&失眠#很
少说)睡得多*也是问题$ 在
日前召开的睡眠学术研讨会
上# 法国睡眠专家对赖床敲
响了警钟$

法国蒙彼利埃大学著名
睡眠学家

56789: .6::;<=

教
授在会上发布了睡眠障碍的
国际分类标准+ 第一类是大
家比较熟悉的睡眠不足#包
括失眠&入睡困难&早醒和继
睡困难'第二类#也是最引人
注目的是#国际上首次把)赖
床*也纳入睡眠障碍中'第三
类是不正确的睡眠形式#如打呼噜&呼吸暂
停&梦惊&惊跳&梦游和莫名其妙夜醒等$

对于严重)缺觉*的年轻人来说#赖床
是很平常的事# 不过也需要分清正常和病
态两种情况$北京大学第三医院副院长&神
经内科主任樊东升教授指出# 如果近三个
月来#经常性出现人为难以控制的多睡#就
连闹钟也对你失去了作用# 应及时到综合

医院神经或心理门诊寻求专科医生的帮
助#早期诊断#并接受科学规范的个性化治
疗$

有调查显示#我国去年底完成的北京&

上海&广州&天津&杭州&南京
!

城市共
-

万
人的调查中#

&*3

的人有睡眠问题#其中一
半以上是由焦虑和压力引发的$ 而一旦患
上睡眠障碍#心血管&呼吸&消化&血液&泌

尿生殖&内分泌&神经精神系统
等都将受到影响#生活质量也将
大打折扣$

赖床的
"常态$与%病态$

对于出现的 )赖床 *如何自
我诊断# 樊东升教授对赖床的
)常态*和)病态*两种情况做了
解释+

正常赖床!一名成年人每天
的睡眠时间应该在

!

到
)

小时
之间# 过少或过多都不正常#现
在许多年轻人由于平时工作繁
忙&睡眠不足#周末喜欢补补觉#

一睡睡上)一圈*#这种)赖床*是
正常现象$

病态赖床! 如果近三个月以来发现以
前的睡眠习惯有变化# 出现病态性的睡眠
过多#一睡下就醒不了#或是精神萎靡&情
绪不高& 经常疲倦# 影响了正常的工作生
活#这时就要警惕也许患了睡眠障碍#同时
还有可能是抑郁症的早期)信号*$

魏雅宁

睡眠障碍国际标准向!睡不醒"敲响警钟

!"#$% !&'()*

多睡超过三个月需及时就诊

经常性地"睡不醒$&连闹

钟也拿你没辙'''时下年轻人

"流行$的赖床&可不能再掉以

轻心了(

-

月
2

日&在上海召开

的睡眠学术研讨会公布了最近

睡眠障碍国际标准& 首次将赖

床纳入睡眠障碍中(

鼠标放得越高
对手腕损伤越大

鼠标的位置越高#对手腕的损伤越大'鼠标的距
离距身体越远#对肩的损伤越大$

医生发现# 鼠标的位置越高# 对手腕的损伤越
大'鼠标的距离距身体越远#对肩的损伤越大$ 因此#

鼠标应该放在一个稍低位置# 这个位置相当于坐姿
情况下#上臂与地面垂直时肘部的高度$ 键盘的位置
也应该和这个差不多$ 很多电脑桌都没有鼠标的专
用位置#这样把鼠标放在桌面上长期工作#对人的损
害不言而喻$

鼠标和身体的距离也会因为鼠标放在桌上而拉
大#这方面的受力长期由肩肘负担#这也是导致颈肩
腕综合征的原因之一$ 上臂和前身夹角保持

(&

度以
下的时候#身体和鼠标的距离比较合适#如太远了#

前臂将带着上臂和肩一同前倾#会造成关节&肌肉的
持续紧张$ 吴 斐
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饥一顿饱一顿
最易发胖
对于上班族来说 #饥

一顿饱一顿是常见的事 #

但是#让人奇怪的是#如此
没有规律的生活# 人不但
没有消瘦#反而越来越胖#

这是为什么呢(

首先
>

我们要明白的是
>

生活不规律&饥一餐饱一
餐的饮食模式最易导致脂肪储备能力上升$ 举例说#

如果每个月定时发
"

千元工资# 则多数人很可能大
手大脚地在月底把钱花光$ 然而如果两个月都挣不
到钱#第三个月偶然挣了

,

千元#人们会舍得一下子
全花光吗(绝大多数人都会存起来以备不时之需$人
体的代谢逻辑#与大脑的思考逻辑有着惊人的相似$

它为不同的生活条件设计了许多程序# 可随时进行
代谢调整#保护生命活动的安全$ 经常挨饿#不知道
什么时候才有能量供应# 身体本能地感觉到没有安
全感#它会进入一种节省能量的状态#而且急着把吃
的东西赶快存起来$ 这样的结果便是吃一点东西就
容易合成脂肪# 然后因为能量大部分储存# 血糖下
降#人体很快感觉饥饿#食欲再次高涨$ 因此#随便省
略一餐#或者饥一顿饱一顿#不仅不能够减肥#反而
容易让人发胖$

因此#无论工作怎样繁忙#都要尽量做到每餐定
时定量#不要省略一餐$ 假如因为工作不能脱身很可
能会耽误一餐#可以事先准备牛奶&酸奶&麦片等#到
吃饭的时间快速解决饥饿问题#让肠胃有个)吃过饭
了*的感觉$ 要尽量让自己的身体安心,,,它知道到
了时候就会有足够的能量供应# 就不着急合成脂肪
储存起来$ 其实吃一顿牛奶

#

杯加全麦面包
-

片的
午餐只需要三分钟而已#并不会耽误工作#却能有效
地预防饮食混乱带来的副作用$ 同时#还要尽量减少
熬夜#让自己每天起床的时候都能神采奕奕$ 这样工
作效率既高#身体又不容易肥胖$ 志 红


