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第一次看到小维 !我
就觉得他眼中有种表达的
渴望" #这样吧!请你闭上
眼睛 ! 想说什么就说什
么" $我轻声说%

他真的就把眼睛闭上
了! 说&#他们为什么不老
老实实干自己的活! 总是
想着算计别人呢' 干吗非
要和别人比个你死我活
呢' $他越说越激动%

突然!他睁开眼!意识
到自己刚才的失态! 流露
出一脸的歉意% 继而小维
说道&#我发牢骚! 你肯定
不爱听%我去找过朋友!想
寻求安慰! 但他们喋喋不
休地说了很多!我反而更烦了% $

我问他! 是不是朋友们都没有仔
细听他的烦心事%#您怎么知道'$

他问我%我神秘地一笑!说&#这是

秘密( $然后!我让他把烦心事都
一股脑地说出来 % 最后他对我
说&#谢谢您能听我发牢骚( 我感
觉好多了% $

我 之 所 以 能 猜
到! 小维的朋友没有
耐心听他倾诉! 是因
为我知道小维此时需
要的不是劝慰! 而是
一个途径让他发泄心
中的不满% 可他的朋
友却没有真正理解小
维的心境! 那么所谓
的安慰也就变成了大
而空的#废话$%

其实! 听是一种
学问!不仅要用耳朵!

更要用心! 这能让对
方感觉到你的倾听就
是一种陪伴和关怀 !

即使只有有来言而没
有去语! 可一样能达到安慰的效
果% 这大概就是 #此时无声胜有
声$吧(

刘晓祯
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圣诞刚过!元旦将至!或邀朋小聚!或外
出旅行!或调养休息!对于日常忙碌紧张的现
代人来说!节日成了放松身心的最佳时机% 适
度的放松确实有助于人们舒缓压力) 调解情
绪
!

但节日期间的饮食作息和平日有所不同!

容易打乱原本规律的生活习惯! 造成节后的
不适应% 健康专家特别提醒!节后要尽快调整
身心!以便更好地投入工作和生活%

节后饮食重清淡

节日期间! 很多人外出赴宴的次数明显
增多!再加上娱乐过度)频频熬夜等不规则的
生活!很容易导致饮食不规律)节后胃口差)

便秘等% 郑州市第五人民医院消化内科主任

医师马英杰说!节后饮食上要更加注意均衡!

最好多吃一些清淡的饮食%

节日里饮食大多偏于油腻! 再加上生活
不规律!很容易上火!节后可以多吃些五谷杂
粮和富含纤维素)维生素的新鲜蔬菜)水果!

以促进胃肠蠕动!加快体内有害物质的排泄%

如果节后胃口差! 注意选择一些容易消化的
食物!日常要多走路!适当慢跑!适度运动也
有助于肠胃的调整%

睡眠消疲亦有度

如果节日期间体力消耗过大! 睡眠就是
驱除疲劳的重要手段! 但是千万别以为蒙头
大睡十几个小时就能消除疲倦! 那样做很可

能适得其反% 郑州市中医院心理科主任平玉
娟介绍! 每个人的睡眠是由自己的生物钟控
制的!如果生物钟被打乱!即便睡得很多!也
可能会觉得更疲劳%

为了消除疲劳!节后刚开始的几天可以
每天提前一两个小时入睡!但一定要坚持第
二天早上都在同一时间起床!逐步将自己的
生物钟调整好% 为保证睡眠质量!可以在睡
前洗个澡或用热水泡泡脚% 睡眠时可以将脚
垫高些 !以利于下肢血液循环 !促进疲劳的
消除%

过度放松要收心

平时工作紧张忙碌!无暇顾及其他!节日

就成了和亲朋相邀小聚的最好时机%但如果节
日期间过于放松!上班后就会不适应!甚至会
出现焦虑)郁闷)烦躁等情绪% 平玉娟解释说!

节日期间人们的心理状态一般比较松弛!再回
到紧张的工作环境! 很容易产生不适应感!此
时就需要加强自我调节!使身心尽快回复到原
有的工作状态上%

如果一时不能恢复原有的工作热情 !也
不要过于恐慌和担心! 盲目为自己加压容易
造成抵触情绪和挫败感% 要静下心来想一想
上班需要做的事! 尽量使自己的心态调整到
工作上去! 可以先选择一些自己比较感兴趣
的事情入手% 工作时如果思维迟钝)注意力难
以集中!可以选择出去走走!听听音乐!适当
舒缓一下情绪% 周 娟
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记者
"#

月
#$

日从市气象局获
悉!郑州近期会出现雨雪天气!大雾
#红色警报$有所减轻!但近日仍会
有浓雾来袭% 据了解!自

"%

月份以
来郑州市共发布大雾预警

"&

次% 浓
雾天气不仅给交通出行带来不便!

也给一些早起晨练的人们带来了疾
病隐患%郑州市中医院呼吸科主任)

副主任医师王树凡提醒市民! 由于
浓雾会造成空气中含氧量降低!湿
度增大!有害粉尘增多!很容易引发
呼吸道)心脑血管等疾病!要做好浓
雾天气的防护保健! 避免大雾对人
体带来伤害%

浓雾中有害物质多

王树凡介绍说!一般人看来!浓
雾对人体的危害主要是湿气重!容
易引发一些湿疹等疾病% 事实上浓
雾的危害远不止如此& 雾滴中含有
各种酸)碱)盐)胺)酚)尘埃等有害
物质! 其浓度通常比大气水滴高出
几十倍!会对人体健康造成危害!看
似缥缈)温柔的雾气!其实里面有很
多#脏东西$!特别是离地层近的空
气!污染往往较严重!另外雾滴在飘
移过程中!不断与污染物相碰!并吸
附它们!明显降低了空气质量%大雾
笼罩时! 来自四面八方的污染物会
刺激人体的一些敏感部位! 很容易
引起咽喉炎) 气管炎等呼吸道炎症
及其它一些过敏性疾病% 对于患有
心血管疾病的人来说! 如果防护不
当!雾天往往会加重症状!诱发原有
疾病%

谨防疾病乘虚而入

王树凡提醒!雾气中的尘埃)细
菌对慢性支气管炎及有吸烟习惯的
人来说! 危害更大% 有吸烟习惯的
人! 有的虽然已经染上了某些慢性
呼吸道疾病!自己却并不知道!而遇
到雾中粉尘的刺激才开始出现症
状!而此时常常误以为是患了感冒%

如果在雾天有干咳)胸闷)气短等症
状!一定要找专科医生诊治!以便尽
早发现潜在的疾病!对症治疗% 据介
绍! 门诊中约有

'%(

的患者正是由
于外部环境的刺激而加重或诱发了
原有的疾病!

#%)

的患者是由于在有
害物质密集的环境中暴露时间过
长! 吸入有毒物质过多而引起呼吸
道疾病%

二七区疾病预防控制中心主任
刘亚娟告诉记者! 大雾天对于有高
血压) 中风等心血管疾病的患者来
说也是个考验% 大雾天气空气中含
氧量降低! 身体健康的人一般无明
显不适!但对有心血管病的人来说!

由于其抵抗力低!耐受性差!不少心
血管疾病患者在浓雾天气会感到胸
闷%

刘亚娟介绍!浓雾天气压较低!

使人产生压抑感!引起血压升高% 此
外雾天伴随的低气温! 可能让老病
号因为受冷而发生血管收缩)痉挛!

导致血压升高!从而容易引起中风)

心肌梗塞的发生%

积极防护消除雾害

专家们提醒! 大雾天气最好不
要晨练% 雾天空气中有害物质比较
多! 人们在运动过程中呼吸势必加
深加快! 导致吸入更多雾气中的有
害物质% 如果雾迟迟不散!污染物在
空气中滞留的时间还会延长! 加剧
对人体和环境的危害! 因此有晨练
习惯的人!遇大雾宜改在室内活动!

以避免被雾所伤% 特别是患有心脏
病)高血压的老年人!等大雾散了太
阳出来后再到室外活动为佳%

同时! 在大雾天气应尽量减少
外出!必须出门办事时!应戴口罩!

防止毒雾由鼻)口侵入肺部*外出回
归后立即洗手洗脸% 大雾天气尤其
要重视居室卫生! 值得注意的是一
定要在浓雾散后开窗换气! 保证空
气清新!此外还应注意劳逸结合!放
松减压!做好心理调适% 郑 磊

*$

岁的王老先生前两天散步时!突然
感到头晕晕的!大约几秒钟的工夫 !又恢
复了正常%

医生告诉他!他的眩晕八成是平时看
电视打瞌睡引起的坏毛病% 据医生介绍!

人们熟睡后!心率变慢!血管扩张!流经各
种脏器的血液流速减小!坐着睡觉时流入
脑内血液就更少! 脑供血本身就不足!加
上老人随着年龄增长!颈椎已经发生退行
性病变% 另外坐着打瞌睡时候!身体会前
后摇摆!头会不自禁地向前冲 !这极可能
造成颈部关节错位甚至产生损伤!一旦关
节错缝! 老人的肌肉抗外围阻力又差!就
会压迫关节腔内的神经血管!一旦血管受
压!血液就会上行不畅!加重脑供血量的
不足!最终引发眩晕症%

所以!老人只要瞌睡 !一定要将身体
平展下来!躺在床上睡觉!千万不要养成
坐着打瞌睡的坏毛病!特别是许多老年人
喜欢坐在床上看电视 ! 看着看着就睡着
了!结果引起了颈椎和脑缺血问题%

杜 恩

很多人都知道吃饭细嚼慢咽既有利于
肠胃消化!又是防止发胖的好办法% 其实!

吃饭多咀嚼的好处还远不止这些! 研究中
发现!受试者只咀嚼了两分钟食物!回答问
题的正确率就比平常增加了

+%)

% 这个结
果意味着两分钟的咀嚼行为使记忆力得到
了提高%

研究人员发现! 咀嚼会刺激脑部主管
记忆力的部分%脑部的海马区细胞!也就是
掌管学习的部分!会随着年纪增大而衰退!

短期记忆力也会衰退% 而咀嚼的动作可以
增加海马区细胞的活跃性!防止其老化%英
国诺森布里亚大学研究人员同样证实!多
咀嚼可加快心脏运动! 使脑部荷尔蒙分泌
增多!从而思维能力和记忆力也随之提高%

此外!咀嚼还能促使人分泌唾液!而大
脑中负责分泌唾液的区域与记忆和学习有
密切关系%因此!吃饭时多咀嚼)饭后漱口)

经常叩齿!都能帮助提高脑活力%对于儿童
来说!多咀嚼能促进大脑发育!中青年人有
助于提高工作效率! 而对老年人的好处则
是预防大脑老化和老年痴呆%

那么!每吃一口要咀嚼多少次为好呢'

据专家介绍!一口食物在嘴里至少经
#%

次
咀嚼!才能得到唾液给我们带来的恩惠!如
果能达到

+%

次更好%但很多人吃饭狼吞虎
咽已成了习惯! 一下子改为细嚼慢咽很有
难度! 要么不知不觉地忘了! 要么嚼不到
"%

下就咽了下去%

对于这样的人! 可以尝试在饭菜中多
加一些有嚼头的食物 ! 例如在煮饭熬粥
时!可以适当加入玉米 )燕麦 )花生 )核桃
仁)芝麻 )各种豆类等 *炒菜或凉拌菜时 !

不要舍弃一些有嚼头蔬菜的茎或叶!如荠
菜)芹菜)菠菜)大白菜)苋菜等!还可以把
栗子 )瓜子之类的坚果用来入菜 *喜欢煲
汤的人 !不妨多放点海带 )莲藕 !既有营
养!又有嚼头% 种 林

%&'() *+,-.

近日当心浓雾!伤人"
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图
!

!背部垫物
平躺! 将鞋盒大小的木块或

者一摞书垫在尾椎骨下方! 两臂
向前伸直!建议每天练习!但不适
用于急性背痛发作时%

图
"

!屈膝至胸前
躺在床上!收腹!一条腿先弯

曲!双手紧扶膝盖缓缓移向胸前!

另一条腿再缓慢屈起! 以保持身
体平衡% 然后换腿! 重复相同动
作! 大腿与身体成

,%

度角即可%

动作要轻柔)缓慢%

图
#

!弯腰手触脚趾
两脚平行站立!距离

"$

厘米!

收腹提臀!下颚微收!上身缓缓下
弯!两臂垂直向下碰触脚趾!如果
腿筋太紧!可以适当弯曲膝盖!然
后上身和两臂上下反弹运动%

图
$

!蹲下练习
两脚并拢!蹲下!两手把住栏

杆等固定物!头低得越低越好!然
后!让臀部做上下反弹式运动!向
下时!臀部离地面越低越好% 持续
+%

秒!重复两次%

根据背痛的方式和程度 !专
家将其分成五个类型! 并分别给
出了不同建议%

$7

背部僵硬
背部僵硬多由开车时间长或

换床睡觉引起! 此时背部还不至
于疼痛!只是感到隐隐的不适% 此
时!可以服用一些止痛药!或者卧
床休息几天! 要出行时也尽量乘
坐电梯% 另外!还可以做一些背部
垫物) 蹲下练习和弯腰手触脚趾
的运动+图

"

)

+

)

&

,%

!7

颈椎痉挛
如果背部感到一阵短暂而剧

烈的疼痛! 同时还伴有大腿一侧
的刺痛!此时!就需要缓解背部关
节的紧张!可以平躺!将膝盖弯曲
至胸前+图

#

,% 此外!也可以选择
用网球在背部来回滚动的方法来
缓解%

:7

弯腰受限
当后背疼到无法系鞋带 !或

拉衣服拉链时!就要及时就医% 等
到症状渐渐消失后!再进行一些运
动!如屈膝至胸前+图

#

,!这个动
作坚持时间越长越好!然后!还可
以做一些预防再次疼痛的动作!如
手触脚趾)蹲下练习+图

+

)

&

,等%

;7

剧烈疼痛
如果背部出现难以忍受的剧

痛! 而且有向纵深方向发展的趋
势!同时伴有膀胱)大腿等部位的
疼痛!那么!药物治疗首当其冲%在
急性发作时!也可以采取屈膝至胸
前的动作+图

#

,!以抑制疼痛% 待
病情稳定后!背部垫物或蹲下练习
+图

"

)

&

,也可以适当进行%

&7

动作艰难
当你感觉全身似乎都动弹不

得时!弯腰等成了奢求!其症状类
似于急性椎间
盘突出%此时!

动手术在所难
免! 然后才能
进行建议的背
部锻炼%

郭静超
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图
"

图
#

图
&

从妊娠
#

个月开始! 有的孕妇
会出现明显的牙龈出血! 甚至妨碍
饮食!这是妊娠牙龈炎作祟%

由于妊娠期性激素水平的改
变! 使原有的慢性龈炎加重和改变
特性% 还有! 妊娠时体内女性激素
+主要是黄体酮,水平增高!使牙龈
毛细血管扩张)瘀血!炎症细胞和液
体渗出增多! 加重了炎症反应% 还
有!个别病变呈瘤样生长!发展为妊
娠瘤!但不是真正意义上的肿瘤!而
是一种增生的毛细血管! 其程度超
过了牙龈对慢性刺激的反应%

牙医发现! 这些牙病患者一般
在妊娠前均有不同程度的牙龈炎!

从妊娠
#-+

个月开始出现症状!至
'

个月时达到高峰!分娩后
#

个月时!

牙龈炎大部分可以消褪%

牙病治疗首先要除去一切局部
刺激因素!如牙石)菌斑)不良修复
体)充填开放的龋洞% 尽量避免使用
抗生素等消炎药!以免影响胎儿% 对
一些体积大!妨碍进食的妊娠瘤!则
可手术切除% 但手术时间应尽量选
择在妊娠第

&.*

个月之间% 切除应
达骨面!包括骨膜!以免复发% 若能
在妊娠初期及时治疗原有的牙龈
炎!并能认真控制菌斑!可预防妊娠
期牙龈炎的发生或复发%

孙玉荣

单位刚刚来了一个毕业生小
黄!老张成了他的师傅% 有一次!

他在指导小黄设计一个程序!其
实工作已经完成了!但是!老张总
盯着一些小细节不放%小黄就说&

#师傅!什么事情都不可能是绝对
完美的% $老张就冲小黄发火了%

老张冷静了几天!心想!自己是不
是凡事太求追完美了'

其实!很多人都像老张一样!

总是给自己制定很高的标准!总
觉得事情应该能做得更好! 以至
于总为一些细枝末节纠缠不清%

造成他们过于追求完美的主要原
因是!童年受到了严格!甚至有些
严厉的教育%他们小时候!父母往
往给他们设定了难以企及的目
标! 有时还会告诉他们!#这是大
孩子做的!你要是做到了!说明你
比他们还聪明% $于是这些孩子就
不断地追逐某些遥不可及的目
标!由于能力有限!他们习惯把每
个小细节做得尽善尽美! 即使这
些细节有时真的无关紧要% 这就
造成了他们日后! 总习惯性地像
父母那样对待周围的人! 不由自

主地追求完美! 尤其是细节的完
美%

但长此以往! 这会对他们非
常不利%一方面!他们总给自己施
加压力!特别容易焦躁% 所以!越
追求完美!事情可能就越会做糟%

另一方面! 追求完美的人总在细
节上下工夫! 容易让他们迷失大
方向%对于这些人来说!平时要注
意!别给自己太大的压力!告诉自
己 #世界上没有绝对完美的东
西$!心态平和轻松地工作反而会
收到更好的效果% 王 文
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干湿不分的卫生
间有很多的弊端 !牙
刷 污 染 就 是 其 中 之
一 !淋浴的时候 !冲马
桶的时候 ! 都可能污
染到牙刷 %

牙刷套是很适合小
型卫生间的小物件 !牙
刷套主要是套住牙刷
头!避免刷头弄脏%多是
采用硬塑料制作的 !有
着各种图案非常可爱 !

牙刷清洗干净时可以用
刷套套上! 用的时候再
拿出来%

牙刷套也要几天就
刷洗一次! 这样可以避
免细菌的滋生%

杨文婧

牙刷怕脏
加个套

坐着打盹易眩晕

吃饭多咀嚼
增强记忆力
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