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岁多的宝宝就开始吃
膨化食品! 几个月的宝宝爱
喝

!""#

的纯果汁!越来越多
的宝宝喜欢吃甜食""专家
提醒! 幼儿这些习惯对身心
健康无益#

味觉与生俱来! 舌头上
的味蕾能分辨出酸$甜$苦$

辣$咸#宝宝在经过五种味觉
的接触与训练后! 会慢慢增
加接受的程度#专家指出!经
常吃口味重的食物对宝宝的
健康非常不利# 因为如果宝
宝刚开始接触的就是口味偏
重的食物! 则日后偏好这类
食物的几率就越高! 慢慢就
会形成偏食$ 挑食的不良习
惯# 而且宝宝的口味习惯是
影响一生的! 如果长期摄入
重口味的食物就难逃肥胖$

龋齿!甚至高血压$糖尿病等
疾病的魔掌了#

过多甜食影响
幼儿正常发育

吃糖太多会产生很多不
良作用!如引起肥胖症$诱发
糖尿病$促使龋齿发生等#各
种甜饮料或果汁中虽含有丰
富的维生素! 但天然果糖亦
很高!过多地喝这些饮料后!

血糖增高! 宝宝的饥饿感下
降!容易引起厌食$胃肠不适
甚至腹泻#另外!糖是不含钙

的酸性食物! 如果吸收糖类
食品过多! 体液就呈中性或
弱酸性# 身体要恢复正常的
弱碱性! 就必然要消耗体内
的碱性物质

$

钙! 这就严重
危害了宝宝骨胳的发育# 因
此! 少吃糖和含糖的橘子汁
等饮料! 对宝宝的健康成长
大有好处#

多吃咸食易感染
有人认为!盐是百味之

首! 让孩子多吃些咸味菜!

能调节口味 ! 促进孩子食
欲# 日常进食盐量过多!容
易引起很多疾病!应该提倡
低盐饮食# 首先盐分摄入过
多是导致上呼吸道感染的
诱因!因为高盐饮食可使口
腔唾液分泌减少!溶菌酶亦
相应减少! 给各种细菌$病
毒的入侵提供了可乘之机#

其次!%钠&与身体中的液体
及血压平衡有密切的关系#

当我们摄取高 %钠 &的饮食
后!体内的细胞就会出现脱
水的现象! 造成高血压!盐
吃得越多!患高血压的风险
性就越大# 此外!大量的食
盐对宝宝尚未成熟的肾脏
来说更是一种负担# 因此!

家长在给孩子准备膳食时!

一定要注意少放盐#

本报记者 郑 磊

老年人一般只关注身体健康! 而对心
态健康大多并不在意#殊不知!心理问题现
已成为严重影响老年人健康和生活质量的
主要疾病之一#心理专家提醒!心态是直接
影响老年人健康的主因!树立健康心态!保
持情绪稳定!可预防很多老年疾病的发生#

生活在都市里的老年人由于长期缺乏
与人沟通!容易产生孤独$自尊感不强和老
而无用的感觉! 消极情绪是破坏身体免疫
系统的凶手!是导致身心疾病的最大诱因#

据统计!目前!到医院就诊的老人中有
%"&

至
'"&

的常见病其发生发展与人的心理行
为因素有关!特别是一些患有心血管病$脑
血管病和恶性肿瘤的老人! 其致病的因素
心理问题占主因并已超过生理原因# 心理
疾病会诱发或加重常见的高血压$糖尿病$

胃肠功能紊乱$ 老年痴呆症等众多的老年
疾病' 而情绪稳定的老人则比较注重自己
的情绪调适!适应能力较强!经受得起生活
环境中的各种不良刺激# 他们即使受到精
神刺激或创伤!也能自我控制!并很快恢复
心理平衡#

预防老年人心理疾病! 社会首先要重
视老年心理问题! 丰富社区老年人的精神
文化生活!增加老年心理咨询机构'子女和
晚辈要加强与老人的沟通! 重视家中老人
的心理特点! 理解和满足老人的正常心理
需求!对稳定老年人的情绪变化!促进健康
长寿有着很重要的意义# 老人原来多为一
家之主!掌握家中的支配权#但由于年老后
社会经济地位的变化!老年人家庭地位$支
配权都可能受到影响# 这也可能造成老年
人的苦恼#因此!晚辈们应适当满足老的人
一些支配权#

专家建议! 老人在人际关系方面要态
度真诚和善!以宽厚的态度待人处世#这种
长者的情怀和气质!是健康的保证#平时要
保持平和的心态!经常大笑!笑是一种简单
而又愉快的运动!可使胸 $膈 $腹以及心 $

肺$肝等脏器都得到有益的活动!神经$骨
髂和肌肉得到放松!且可驱除忧愁烦恼!减
轻精神压力!进而提高机体的免疫能力#平
时要积极从事自己力所能及的工作或劳
动!充分发挥自己的能力!并从中获得快慰
和乐趣# 本报记者 周 娟

!"

岁的小学生小亮因为做作业时
颈椎病旧病复发!只得到医院治疗# 郑
州的小学生现状如何呢( 记者近日走访
了市区几所小学!发现情况也是不容乐
观#

专家认为 !繁重的学习 $不良的生
活习惯导致现在越来越多的小孩患上
了如颈椎病这样的%老年病&!家长要小
心提防#

据中原区外国语小学的董莹莹说!

除了在校学习以及完成家庭作业外!家
长还给她在校外报了奥数班$作文写作

班$英语班$小提琴班等# 她每天晚上都
在不停地赶作业!长期的伏案学习使她
的颈椎出了毛病# 假期里!莹莹有了放
松的时间!她又将大部分时间花在打电
脑游戏上!长时间的固定坐姿使她的颈
椎疾病开始暴露出来!有时候脖子疼得
几乎不能动#

专家提醒!正常情况下
'"

岁以上的
人才会得颈椎病!但现在越来越多的正
处在生长发育时期的小孩得了颈椎病!

患病原因大都相似! 学习任务繁重!每
天学习时间长达

(

小时至
!"

小时'生活

习惯不良!长时间坐着看电视$上网$打
游戏#

要防止小孩得颈椎病!一是要合理
安排好小孩的学习'二是要改变小孩的
不良生活习惯!要求他们不要长时间以
固定坐姿看电视$上网$打游戏!要增加
体育运动时间'三是不要给小孩睡太软
的床!最好睡硬板床# 小孩正处在生长
发育时期!出现颈椎病后要及时到正规
医疗机构治疗!不然很有可能引起脊柱
变形!造成无法挽回的损伤#

本报记者 郑 磊

冬季万物枯荣!天气
干燥 ! 人们经常感到口
干$皮肤干燥甚至动不动
就流鼻血# 记者近日从郑
州市一些医院了解到!最
近一段时间!因燥热引发
的流鼻血$咳嗽患者比平
时明显增多#

专家介绍!体内燥热
分为温燥和凉燥!秋冬天
最易导致凉燥!干燥寒冷
的空气使人体水分迅速
流失!人们常常会感到口
鼻干燥 $大便秘结 $皮肤
干燥甚至皲裂!而最常见
的症状是流鼻血 !由于天气干燥 !鼻黏
膜因此变得特别脆弱 ! 很容易破损出
血#

少吃辛辣多饮水
专家建议!在干燥的天气应少吃辛

辣 $煎炸食品 !以免助燥伤阴 !加重症
状# 炖羊肉$狗肉等%生火&补品应尽量
少吃# 适宜多吃滋润食物!如雪梨连皮
吃可达到清肺润燥的功效! 用玉竹$淮
山$黄豆$花生煲汤煲粥也可达到驱热

祛燥的效果!像麦片 $玉米和一些应季
的蔬果类!萝卜$南瓜$黄瓜 $柑橘等都
有滋阴润燥的功效# 发生鼻出血后不要
慌张!少量的出血可以按住出血侧鼻翼
部位!几分钟就可止血 !如果出血严重
则应去医院就诊#

专家提醒! 鼻出血可能是
中风先兆

中老年高血压病人秋冬季节更要
留神! 反复鼻出血不仅是局部症状!还

可能是脑中风的先兆# 秋冬季节
鼻腔黏膜干燥!打喷嚏$掏鼻孔等
小动作! 容易使鼻腔部位的血管
压力增加或破裂而引起出血!这
只是发生鼻出血的一方面原因#

而鼻出血的另一重要原因! 则是
全身疾病的影响#

常见的高血压$动脉硬化等!

就可造成鼻腔内小动脉破裂而引
起出血! 这些因素正是导致中风
的主要原因# 长期高血压使得鼻
腔静脉系统处于淤血及扩张状
态!鼻腔血管经常接受血液冲击!

一旦血压波动则易使鼻腔静脉破
裂#高血压病人鼻出血!常预示血

压不稳定#

一般由高血压引起的鼻出血发生在
清晨或活动后! 患者看到出血较多会心
情紧张!血压升高!最终出血不止# 正确
的做法是!发生鼻出血后应保持镇静!可
用手指轻轻捏鼻

)

分钟!或采用前额$颈
部冷敷!同时可以服用止血药物#如果依
旧出血不止! 应立即就医! 以免发生意
外#

本报记者 周 娟

进入冬季!身上的皮肤总是
出现不明原因的发痒!痒起来让
人忍不住抓了又抓!但往往会越
抓越痒!甚至会冒出一颗颗红痘
痘!即使把皮肤抓破了还是不解
决问题# 专家指出!由于环境湿
度下降!人体皮肤中的水分蒸发
增多 !皮肤变得干燥 !这是引起
瘙痒的主要原因# 预防瘙痒最根
本的一点就是要保持皮肤的湿
润#

专家提醒!

忌乱抓乱挠
皮肤瘙痒是一种引起挠抓

欲望的不适感觉!为多种皮肤病
的共有自觉症状# 秋冬季节由于
气候干燥!为瘙痒性皮肤病的高
发季节#

皮肤瘙痒时最好不要抓挠!

如果处理不当!可能会因为抓得
过猛出现皮肤发炎 $抓痕 !引发

湿疹$脱屑$皮肤变薄!甚至细菌感染等# 另
外! 盲目的高温泡澡不仅不能减缓症状甚
至会加重皮肤缺水状况! 从而导致皮肤瘙
痒干燥症状加重#

专家支招一!

保持湿润 正确洗澡
冬季里皮肤干燥$瘙痒!其实是颇为典

型的冬季皮炎症状# 干燥的天气导致了皮
肤干燥!进而引起皮肤瘙痒!平日要尽量使
屋内空气保持湿润! 不要长时间待在封闭
的空调屋或者暖气室内#

频繁清洗会导致皮肤更加干燥! 冬季
最好不要每天洗澡!如果爱清洁!最多两到
三天洗一洗澡!而且!也不要用太热的水烫
瘙痒的皮肤部分! 洗澡时水温不超过摄氏
%*

度#不宜用肥皂等碱性强烈的浴液洗澡!

可以采用偏酸性的沐浴露等# 由于皮肤在
冬季比较娇嫩!千万不能滥用化妆保养品!

一旦发生皮肤对化妆品敏感! 就要提高警
惕!及时就医# 如果瘙痒情况严重!最好请
专业医生诊疗!不要随便涂抹药膏!避免引

起皮肤过敏#

专家支招二!

少吃辛辣多饮茶
如果腿部皮肤过于干燥$粗糙!甚至呈

现出鱼鳞状皮屑!可能是患上了%鱼鳞病&!

出现这种情况之后! 平日里沐浴后最好擦
一些润肤乳液!或者去医院开一些尿素霜!

效果也会很好# 日常饮食中!注意少吃虾$

蟹$牛肉$羊肉等食物!避免辛辣食物# 某些
疾病!比如先天性鱼鳞病$习惯性便秘$糖
尿病$胆囊炎等也都会引起类似情况!如果
%鱼鳞&一直不见好!要注意及时就诊#

茶叶里含有丰富的微量元素锰! 可保
护皮肤!每天适量饮茶会有助肌肤健康# 同
时!内衣不要穿得紧身!要注意舒适!最好
是纯棉制品# 郑州市中医院皮肤科专家岳
东山提醒!湿疹$银屑病等皮肤病在冬季病
情会加重!最好及时就医!而不要自己随意
涂抹药膏# 平日要注重保暖!适当补充维生
素!减少酸碱类化学产品对皮肤的接触!多
吃滋补气血的食物# 本报记者 周 娟

有些人为了追求一口雪
白的牙齿!会尝试各种偏方$

土方! 目前在网上热传的用
柠檬汁美白牙齿的方法就受
到了一些人的追捧#

据网上介绍! 每晚在刷
牙后! 用化妆棉或纱布蘸柠
檬汁!摩擦牙齿!坚持一段时

间!牙齿就会变得洁
白光亮#

但专家提醒说!

用柠檬汁美白牙齿
的做法不可取!因为
柠檬的酸性太强!会
损害牙釉质!腐蚀牙
齿#不能靠它溶解牙
齿组织!同时带走牙
齿表面的色素物质!

来达到美白牙齿的
目的#这样做会严重
影响牙釉质的发育!

引起更多的牙齿疾
病#

专家建议大家
平时注意以下几点
有助于牙齿美白)

!+

采取正确的刷牙方
法!养成良好的刷牙习惯#

*+

酸性食物不要吃得过
多#

%+

喝完茶 $咖啡 $红酒 $

可乐等要及时漱口#

冯丽安

气温骤降!感冒%升温&#感冒这种说大
不大的病!很多人都愿意在家自己%解决&!

尤其是食疗!各地都有自己的验方# 其实!

针对不同类型的感冒和表现不出的不同症
状!食疗方也是大不相同的#

轻度风寒感冒喝红糖姜汤)生姜
!"

克
切片加水煮沸!加红糖

!)

克趁热服#

生姜药性辛温!能祛风散寒#在冬天若
不慎感染风寒!喝一碗红糖姜汤微微出汗!

确有祛寒邪之疗效# 但仅适用于轻度风寒
感冒患者#

痰多易咳喝白萝卜汤) 白萝卜
*)"

克
切片!加水煎后趁热温服#

白萝卜对咳嗽$ 咳痰等呼吸道疾病有
较好的辅助治疗作用# 白萝卜汤对感冒没
有直接治疗作用! 但能减轻感冒带来的鼻
塞$咳嗽等种种不适#

风热感冒"流感喝金银花粥)金银花
,

克!淡豆豉
,

克!水煎去渣!加入粳米
-"

克
煮粥食#

金银花性寒!能清热解毒$疏散风热!

还对流感病毒有抑制作用'淡豆豉性凉!常
与金银花一起使用治疗风热感冒# 非常适
合以发热$头痛$咽喉肿痛为主要症状的风
热感冒者和流感患者# 庄乾竹

专家出招应对冬季皮肤瘙痒

小学生提防!老年病"

冬季谨防鼻出血

警惕食物的营养陷阱

老人防病先安!心"

别用柠檬汁美白牙齿

随着社会竞争的日益激烈!

为了事业而背井离乡的单身们!

在一周的工作日里忙得昏天黑
地$晕头转向!好不容易逮着一个
周末的机会! 单身人士通常会选
择在家睡上一天!补补觉!缓和紧
张的情绪# 但是一觉醒来后无所
事事! 反而会产生一种孤独的感
觉! 甚至还会莫名其妙地焦躁起
来!产生一种强烈的敌对情绪!心
理学界将这种症状称为 %周末抑
郁症&#

心理学专家指出!%周末抑郁
症&主要是人无法解决周末%想做
什么和应该做什么& 这一心理冲
突而形成的# 这种背井离乡的单
身人士!由于缺少朋友!工作不尽
如人意!心中有了不满无处发泄!

最终形成心理重压!%每逢佳节倍
觉凉&!周末和节假日成了他们的
精神空虚日#

面对高速运转的社会和激烈
的竞争! 很多人
暂时无法改变本

身的生活现状!因此!惟有从自己
做起!通过心理调试加强预防!才
能防止患上%周末抑郁症&#

第一招! 周末或节假日早晨
按时作息!按时给亲人打电话!聊
聊家长里短! 倾诉倾诉自己的情
感!缓解孤独感#

第二招!安排好自己的时间!

不要总拘泥于自我的空间里!提
前和朋友商量周末的活动! 大家
一起去唱歌!或者去运动!酣畅淋
漓之后!心情会更加开阔#

第三招! 可以选择去图书馆
或者清静幽雅的茶馆看看书!充
实一下自己# 既可以获得轻松惬
意的心理体验! 又可以在周围的
人群中缓解孤独的心理压力#

第四招!出去郊游!欣赏秀丽
的景色!也会陶冶情操!为自己的
心境美容! 使其保持一种积极向
上$乐观愉悦的状态#

第五招!告诉自己!周末是用
来享受快乐的#学会自我调节!多
从好的$积极的方面去想!保持豁
朗的情怀#

沈黎明

很多人在面临不感兴趣的工作时!

容易在压力下产生消极的情绪和应对
方式!如紧张$沮丧$拖延$回避或敷衍
等等! 但最后都难免要面对不利的后
果#

做好自己不感兴趣的事情是每个
人必修的功课!也是部分成功人士的处
事秘诀#那么如何做好自己不感兴趣的
事情呢(

反思自己的处境# 认识自己

目前的应对措施和后果
你可以问自己是否能够对目前困

扰你的事情说%不&# 如果不能!那么你
正在采取的消极应对策略! 如拖延$敷
衍会带来什么后果!这些后果是你可以
或愿意承受的吗(你可以在纸上反复推
敲这几个问题!最后你会发现!不利的
后果比目前烦人的工作要可怕得多#

要分析自己为什么对这件事

没有兴趣$能否培养自己的兴趣
如果是因为对事情不了解而没有

兴趣! 可以在工作中培养自己的兴趣#

比如当深入处理枯燥的报表数据时!你
可能会对相应的电子表格软件产生兴
趣!并发现软件中有你所不熟悉的统计

功能!而掌握了这些统计方法后!你就
有效地提高了工作效率# 有些事先干
着!兴趣可能慢慢就会产生#

如果是自己基础不好$ 能力

不够而导致兴趣不足$ 就要想办

法提升自己的能力
要加紧学习与自己工作相关的知

识与技能#不能总是停留在一个水平和
范围!要不断地开拓自己的视野!提升
自己的能力!掌握那些必需的知识与技
能!使工作做得得心应手#

如果事情本身没有什么特别

意义$又不得不做$就奖赏自己
你可以跟自己订个合同!确立犒劳

自己的方式!如做完某事后给自己买件
衣服!或请家人去饭馆吃饭等等# 也就
是说!你可以安排一件你喜欢的事情放
在你厌烦的事情之后!你就有做好手头
事情的动力了#

李 平

帮你躲开!周末抑郁症"

厌烦工作时
我该怎么办

食疗治感冒
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