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茶垢催人老
喝茶的好处众所周知 !

然而很多老年人的茶杯却泛
黄发黑! 积攒下一层厚厚的
茶垢!如不及时洗!经常用这
样的茶杯喝茶! 会引起人的
早衰"

茶垢是由于茶叶中的茶
多酚与茶锈中的金属物质在
空气中发生氧化反应而产生
的 !其中镉 #铅 #铁 #砷 #汞等
多种金属以及亚硝酸盐等对
身体有害的物质! 会附着在
光滑的茶杯表面" 茶垢随着
饮茶进入身体! 与食物中的
蛋白质# 脂肪和维生素等营
养结合!生成难溶的沉淀!阻
碍营养的吸收" 同时!这些氧
化物进入身体还会引起神
经# 消化系统病变和功能紊
乱!甚至引起人体过早衰老"

茶垢沉积已久不好清
洗! 可以用加热过的米醋或
用小苏打浸泡一昼夜! 再用
牙刷刷洗就可以轻松清洗干
净" 需要注意的是!如果使用
的是紫砂壶! 就不需要这样
清洗" 紫砂壶本身有气孔!茶
垢中的矿物质能够被这些气
孔吸收! 对壶能起到养护作
用 ! 也不会导致有害物质
$跑 % 到茶水中被人体 吸
收" 黄 艳
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有些地方现在还有$正月不看病%的习
俗!甚至有$过年不吃药%的说法" 在这些习
俗的影响下!部分心脑血管病患者尤其是老
年人常擅自停服几天药物!以企盼来年多一
份健康"

心脑血管病的发生既有血液黏稠#血脂
增高等血液病变的原因!又有血管内皮功能
紊乱#血管痉挛#动脉硬化等血管病变的原
因!这些病因不可能在短时间内消除"所以!

治疗心脑血管病是一个复杂# 长期的过程"

如果擅自停服药物! 不仅会影响治疗效果!

更有可能引发脑卒中#心梗等危急重症" 所
以!心脑血管病患者一定要遵照医嘱!坚持
服药"

! ! !

张 林

+,-./0123

分泌性中耳炎最常见于婴幼儿! 年龄越小发病率越
高!主要因感冒迁延不愈!或因腺样体肥大#鼻窦炎#过敏
性鼻炎等而诱发" 耳朵通过咽鼓管与鼻咽部相通!咽鼓管
可以调节耳内的压力!其外还有防御#清洁的功能" 而小
儿的咽鼓管因生理原因比较平和宽!上呼吸道感染后!炎
症波及到咽鼓管时!形成积液"

婴幼儿因语言表述能力差! 如果出现严重的耳痛时
还会以哭声向家长发出警报! 家长如果不细心观察就无
法发现" 据医生介绍说!这种情况家长要多注意

!

如感冒久
治不愈后!孩子表示耳朵不适!或反复抓耳朵!情绪烦躁
或对外界反应迟钝等! 家长都应该带孩子到耳鼻喉专科
检查一下耳朵! 特别是那些因反复呼吸道感染而引起腺
样体肥大的孩子!他们更容易发生分泌性中耳炎"

育 儿

糖尿病人不宜长时间
泡温泉和热水浴
重庆一位糖尿病人日前

在泡温泉时晕倒! 被急送医
院抢救才脱险" 医学专家指
出!糖尿病患者不宜蒸桑拿#

泡温泉! 也不宜长时间泡洗
热水浴"

专家说! 温泉中富含多
种有益人体健康的微量元
素 !对神经痛 #关节炎 #养颜
美容和消除疲劳等具有一定
的功效! 但糖尿病人并不适
宜泡温泉" 因为温泉温度较
高!泡温泉时血管舒张!容易
出汗!造成脱水!引起血糖变
化! 出现头晕乃至晕厥等情
况" 尤其是注射了胰岛素的
糖尿病人! 泡温泉时会使胰
岛素吸收加快! 出现低血糖
反应" 血糖不稳定的糖尿病
人 ! 泡温泉更容易出现意
外"

专家介绍! 无论泡温泉

还是洗热水浴! 皮肤表面的
角质层吸水后便会脱落 !角
质层因而变薄! 且热水洗去
皮脂后水分更容易流失" 此
外! 皮肤长时间浸泡在温度
和酸性都较高的温泉水中 !

受硫磺或矿物质刺激! 皮肤
会变得干燥并发痒!发生$温
泉皮肤炎%" 糖尿病人的皮肤
比一般人更脆弱! 更容易生
这种皮肤病"

专家建议! 糖尿病人在
血糖稳定的情况下可短时间
泡温泉! 且水温不宜超过

"#

摄氏度! 每
$%

分钟应起来休
息一下" 泡完温泉后要尽快
擦干身上的水! 并用清水冲
洗! 避免温泉中的硫磺或碱
留在身上引发皮肤炎症" 此
外! 冲洗时不要使用香皂或
沐浴露! 因为泡过温泉后皮
肤比较脆弱" 小 玉
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春节是中华民族最热闹# 最喜庆的日
子"在春节里!每家每户都少不了阖家团圆#

亲朋聚会的场面!人们或把酒言欢!或齐聚
棋牌桌旁!开开心心!欢度佳节"

但是!专家提醒中老年朋友!每到春节
期间!到各大医院脑血管病科室求治的中风
患者都会增多! 其中大多数都是中老年朋
友!而且多是由于情绪过于激动而导致中风
发作的"中风是由于脑血栓导致的脑组织缺
血坏死!春节里老人与儿孙亲友团聚!过分
激动!就会导致心率加快!血流增速!容易引
发中风 !出现半身不遂 #语言不利 #口舌歪
斜#肢体麻木等症状"因此!老年朋友在春节
期间应特别当心! 尽量保持平和稳定的心
情!另外!坚持服用一些能够降低血液粘稠
度#保护血管的药物!就能预防中风的发生"

林 明

孕早期"

495

个月#

上腭贴片薄姜防$孕吐%

怀孕早期 ! 由于胎气上
升!直接影响到了子宫上面的
胃 !因此 !有些准妈妈不想吃
饭!动不动还有点恶心#想吐"

如果呕吐厉害!可试着在上腭
贴片薄姜 " 一到三个月过去
了! 呕吐和恶心自然会消失!

千万不要随便服用减轻妊娠
反应的药物!这是短期的生理
现象!准妈妈们不用害怕!尽量放松"

吃完干的别马上喝稀的

饮食上要注意干稀分食!少量多
餐"因为这时期正是胎儿脑及神经系
统迅速分化的时期!所以要注意维生
素&尤其是叶酸 #维生素

&$'

'#蛋白
质的摄入!还应多吃富含卵磷脂的食
物 !如芝麻 #花生 #核桃 #葵花子 #海
带#紫菜等" 第

(

个月开始就要吃得
多一点!可以吃些猪肝#黑木耳等补
铁的食物"

孕中期&

:9%

个月#

每天一杯牛奶俩鸡蛋

孕中期是胎儿生长最快的阶段!

平均每天约长
$)

克! 怀孕第二个阶

段是宝宝大脑#骨骼#牙齿#五官和四
肢生长的重要时期"

从第
"

个月开始!脑细胞生长旺
盛!脑子开始发育"此时!准妈妈的胃
口也转好" 所以!应多吃富含胆固醇
和蛋白质的食物 !如鸡 #鸭 #鱼 #肉 #

蛋#牛奶#猪肝#五谷杂粮等" 五谷杂
粮就是种子!如黑芝麻#花生米#核桃
等!吃得越早越好" 种子类的食物除
了富含不饱和脂肪酸以外!还有维生
素

*

" 高蛋白质#高钙的食物是宝宝
长胳臂#长腿最需要的!同时也是保
证妈妈子宫和乳房正常发育的基础"

每天的饮食中 ! 牛奶要保证
'%)+%))

毫升!晚上可以再喝一小杯
$'%

毫升的酸奶 " 牛奶是低铁的食
物!所以还要一天吃两个鸡蛋"

孕晚期&

#9$

个月#

补钙防抽筋 补铁防贫血

孕晚期胎儿骨骼
接近长成!神经系统已
相当发达!皮下脂肪开
始出现"此时是胎儿体
内大量蓄积蛋白质 #

钙#铁及其它营养素的
时期" 因此!建议准妈
妈们在膳食中多注意
采用钙含量较高的虾
米皮 #动物内脏 #奶制
品# 豆制品等高钙#高
铁饮食!还可以在专业
医师的指导下!适量服

用一些钙片和维生素
,

制剂"

妊娠贫血也多在这期间出现!因
此! 每周应保证食用

$-'

次肝类!每
次

'%

克左右为宜!或吃点鱼肝油!以
补充足够的铁" 此外!还应在家人的
陪伴下!多到户外散步!多晒太阳!这
样不仅能促进人体对钙的吸收经常
活动还有利于宝宝骨骼的健康生长"

最后一个月不要吃得太多

孕期每周体重增加最好不超过
)./

公斤"如果孕妇本来就肥胖!胎儿
发育得快!个头自然也就较大!这样
会给分娩带来困难" 准妈妈体重超
标!还易引起妊娠糖尿病"因此!准妈
妈最后一个月应少吃主食和甜食!尤
其是胖妈妈一天只能吃

$))

克主食!

可以适当喝点粥!多吃蔬菜#水果和
瘦肉! 每天要喝水

')))-'%))

毫升!

每天吃盐不超过
%

克"

早教!

:;5

<=:;>

! ! ! !

在长期的跟踪调查中发现!绝大多数问题儿童#青年!

与婴幼期的养育过程相关"

)-(

岁是一个特殊的人生阶
段!它将为孩子今后的发展做铺垫!这个阶段如果发展不
好!将对以后的幼儿期#学龄期以至于青春期带来许多问
题"比如!一些低龄的学习困难的孩子精力不集中!其实并
不是孩子自己不想集中!而是根本无法集中!这其中有一
部分人属于$早期运动不足症%!早期运动不足还可能造成
以后孩子胆小#内向#敏感#焦虑#坐无坐相#站无站相#与
人交往困难等等"

现在家长都希望孩子多学点知识!一两岁的孩子便开
始学习认字#写字!其实家长不必急于求成!与其让孩子多
认识几个字!不如多带他出去玩!多认识几个人"因为汉字
是象形文字!孩子认字凭的是图形记忆!而人不同的脸也
同样是一个个不同的图形! 孩子们如果能区分不同的人!

他必然要记住这个人的脸!这跟认字是一个道理" 其实要
区分不同人的面貌比认字要难得多!如果婴幼儿有了辨认
人的本领!那么反过来!他认字识字就会变得容易多了!这
其实是事半功倍的做法"而家长往往将手段和目的彼此混
淆!本来认字只是一个手段!而家长们却把它当成最终目
的了" 添 添

老人多病! 十几年来药

不离口的现象并不少见" 但

这样的#药罐子$却能活到八

九十的情况! 恐怕就让不少

人觉得惊讶了% 其实!这并没

有什么好奇怪的" &药罐子$

也能长寿! 与他们平时用药

得当' 积极锻炼身体等因素

都有很大关系"

人们总会习惯性地把
$药罐子%和$病秧子%联系起
来! 但这两者之间的关系并
没有想象中那么不可分割 "

长期生病的人! 只要得的不
是大病! 就多数能通过药物
治疗和改善行为习惯得到控
制和缓解" 所以!虽然疾病缠
身!却能因治疗有效!在体内形成良

性循环!身体变得更健康"

长期生病服药的人对疾病很有

警惕感!平时重视锻炼身体!一
旦感到不适! 就知道要赶紧采
取有效措施! 将疾病遏制在萌
芽状态" 此外!$药罐子%们多数
都会主动学些医疗常识! 并逐
渐总结出一套与疾病斗争的经
验!把自己变成了半个医生!这
对疾病的治愈很有帮助"

相反! 一些平时不太生病
的人却可能自恃身体健康 !在
疾病开始时不加防范! 时间一
长!小病酿成大病!最后变得难
以治愈"

因此! 生病的人不能坏了
心态(平时没病的人!尤其是老
年人!也不应该放松警惕" 因为
在不经意之间! 很可能病魔就
会找上你"

! !

魏敏吉

45?@A$

!

!!

"
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吃肉的主要目的是摄取蛋白质
0

但一些老人牙齿脱落!咀嚼困难!胃肠
功能减弱!对肉类食物的消化能力差"

这时!为了健康!老人不妨常吃猪血"

首先! 猪血的优质蛋白质含量与
猪肉相当! 但却没有肉类含有大量脂
肪的弊端!特别是猪血的质地松软!便
于咀嚼!宜于消化"

其次!我国
1)

岁以上老人的贫血
发生率很高 ! 最近调查的结果是
'$.%2

" 猪血中的铁是血红素铁!不只
含量高过任何一种食物! 而且极易被
人体吸收! 其在小肠内的吸收率可达
(32

! 与市售的许多补铁剂的基本成
分&血红素铁'的吸收率相当"所以!老

人若每天平均吃
')

克猪血!基
本上就可补足对铁的需要量 !

便能避免和纠正贫血"

另外!猪血有清除污垢#通
便的功能" 猪血中的血浆蛋白
在肠道内消化分解! 未被消化的剩余
残渣会吸收大量水分! 同时还吸附肠
内的有害物质! 如混在食物中的金属
微粒#粉尘等!一起转化为粪便!排出
体外! 不但避免了这些物质对人体造
成损害!还能滑肠通便"老人一般都有
大便干燥的表现! 不少人为此常吃导
泻药"用猪血代替导泻药!不但无毒副
作用!还兼能清肠解毒"

所以! 请老年朋友常吃些用猪血

做的菜肴"猪血炖豆腐!东北人称其为
红白豆腐!营养搭配合理!味道又好(

用猪血做汤!将其做馅包包子或饺子!

做丸子!香鲜程度不逊于猪肉(还有人
将猪血掺在粳米里做粥!每日早晨吃"

这些吃法都值得向老人推荐" 由于血
红素铁不能被人体全部吸收! 剩余的
部分经胃酸与消化酶的作用! 变为黑
色!使粪便呈柏油状!此是正常现象!

不必担心"

刘 政

我国著名临床营养学家李瑞芬主任营养师谈!!!
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都说属猪的孩子好福

气! 不少女士选择在今年

当上了准妈妈!但随之而来的

怀孕期间吃什么 '怎么吃 !成了

她们最犯愁的问题" 其实!只要

根据孕期不同阶段的不同需求!

进行合理的营养配餐 !孕

育出一个既健康又聪明的

宝宝很容易"

美国教授证实汽车尾气阻碍肺脏发育

IJKL

MNOPQRS

$住家距公路
%))

米
内儿童的肺发育比距公
路

$%))

米内的儿童要
慢" %一篇刊登在

$

月
'1

日著名医学杂志 )柳叶
刀* 网络版上的论文称"

这项儿童呼吸健康研究
是由南加利福尼亚大学
的高德曼教授及其同事
完成的!来自

$'

个社区#

一共
(133

名
$)

岁左右
的儿童参加了这项研究"

研究者的结论是!公路的
汽车尾气会阻碍儿童肺
部发育"这项研究可谓给
汽车尾气对人的伤害寻
找到了铁证"

$)-$4

岁是人肺部
发育的关键阶段 ! 这期
间!如果孩子暴露在汽车
废气污染的环境中!肺部
发育将受到显著阻碍"研
究者说!这种污染导致的
肺功能下降会引起哮喘
和其他呼吸系统疾病"并
且! 如果

$4

岁时肺功能
偏弱!长大以后肺功能可
能仍比一般人差!患呼吸
和心脏疾病的危险就比
一般人大"

研究者比较了住家

与公路不同距离孩子的
肺功能 !他们发现 !住在
%))

米以内儿童的肺功
能明显比住在高速公路
$%))

米 范 围 内 的 儿 童
差"另外!研究者发现!背
景空气质量对测试结果
没有影响" 也就是说!即
使生活在一个背景空气
质量很好的地区!但若离
公路很近!儿童还是会受
到很大的伤害"高德曼教
授强调!即使儿童相对健
康 &没有哮喘 #不吸烟 '!

也会因为汽车尾气污染
而损害肺功能!这说明所
有儿童都是潜在的受害
人群"

到底是什么伤害了
孩子的肺脏+ 研究发现!

在尾气污染最严重的地
区!来自汽车尾气中的碳
元素是空气微粒的主要
组成部分!但其危害尚需
进一步证实"

既然公路是巨大的
污染源!选择居住地就应
该远离这种地区" 但是!

美国许多城市人口膨胀!

房屋拥挤!学校不得不建
在公路旁边" 反观我国!

大城市也存在类
似问题"但在寸土
寸金的城市!搬家
不太现实!朝向公
路的窗户就要注
意视风向开关!尽
可能减少汽车尾
气污染"

韩宝惠
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都说$眼睛是心灵的窗户%!其实!指
甲也能算是衡量健康与否的一面镜子"

指甲生长缓慢'有横沟'无光泽 (易

折断!可能是营养不良!尤其是蛋白质#

维生素
5

缺乏"

出现竖着的突出的棱' 指甲尖容易

撕裂( 分层! 可能是扁平藓等皮肤病所
致" 当患有甲状腺功能低下等疾病时!指
甲可能出现纵向断裂"

甲床苍白!可能贫血"

匙状甲&指甲面凹陷',可能缺铁#维
生素

&'

!或维生素
6

"

杵状指&指甲面向上拱起 ',多数由

机体长期缺氧造成! 这说明孩子可能患
有支气管扩张等慢性肺部疾病! 或青紫
型先天性心脏病#慢性消化道疾病等"

此外!在受到外力的情况下!指甲也
可能出现异常" 比如指甲出现白色斑点!

多与指甲受到挤压#碰撞有关" 所以!父
母应注意不要让宝宝玩开关柜门等易夹
住手指的游戏"

家长给宝宝剪指&趾'甲时 !如修剪
不当会引起甲沟炎" 因此!不仅在修剪宝
宝指&趾'甲时一定要小心!给他们选鞋
时也要考虑大小#松紧合适"

吴 瑛
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