
去口臭试试荔枝粥
原料：荔枝5枚，糯米50克。
做法：将荔枝和糯米一同放入锅中，加水煮成稀

粥，3～5天为一个疗程。
功效：温阳益气、生津养血，能够有效去除口臭。

（据《大河报》）
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环境温度越高 消极情绪越多
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炎炎夏日，酷暑难耐，
不少人萎靡、低落、睡不醒、
吃不下、不想出门也不想工
作……这些可能都是高温
天气惹的祸。

上海交通大学的研究
者发现，相同的其他环境
下，在较高温度下工作产生
的消极情绪最多，尤其是容
易产生紧张、愤怒等情绪。

温度较高时，人们吸入
空气的温度和相对湿度与
鼻腔内的温度和湿度相差
较大，导致上呼吸道黏膜的
调节功能不足以缓解这种

差距，而带来不适感。生理
不适使人更容易产生各种
消极情绪。消极情绪进而影
响认知系统的信息加工，造
成工作效率低下。因此工作

起来更吃力。整理消除“热
情绪”的方法有很多，可以
找朋友聊聊天，也可以去运
动，去做自己喜欢的事等
等。一句话，只要不犯法，能

让自己不良情绪转移出去
的方法都可以试行，这样做
了，快乐就自然会实实在在
的伴随我们的生活了。

（据《生命时报》）

午觉时姿势错了，会
伤害身体。首先，趴着睡觉
会使身体弯曲度增加，导
致呼吸不畅，同时还会压
迫胸部，严重者会诱发各
种心脏疾病等。其次，趴着
睡觉还会压迫到眼球，使
眼压升高，造成醒后出现
短暂的视物模糊现象。

另外，入睡后，人的心
率会逐渐降低，流经各组
织的血液速度也会相对变
慢，流入大脑的血液会比
平时少，午饭后较多血液
要流入胃肠道，帮助消化，
趴着睡觉会加重脑部缺
血，时间久了会导致头晕、
耳鸣、腿软、脚麻等症状，
如果头部长时间枕在手臂
上，手臂的血液循环受阻，

极易出现手臂麻木等症
状。

建议大家午睡时可以
选择在自己的头后垫一些
柔软的物品做枕头仰着

睡，以免减少头部的血流
量，另外，双脚可以平放，
有利于全身的血液循环，
还可以放松腿部。对灯光
比较敏感的人可以戴上眼

罩。害怕噪音干扰的人，可
自备防噪音耳塞。最后提
醒大家，午睡20分钟为最
佳休息时长。

（据《大河报》）

杀手级午睡姿势

人到中年，有没有感
觉身体开始走下坡路？研
究人员发现，如果中年时
出现下列5种情况，晚年时
会身体衰弱，包括肥胖、抽
烟、缺少运动以及血液中
两种物质水平偏高。

英国伦敦大学学院研
究人员以6000多名英国中
年人为研究对象，发现肥
胖、抽烟、少运动，且血液
中白细胞介素6和C反应蛋

白偏高的50多岁人群，到
70多岁时很可能会身体衰
弱。白细胞介素6和C反应
蛋白能够反映身体炎症情
况。

研究人员认为，健康
的生活方式以及了解身体
炎症水平，有助于人们更
健康地度过晚年。“健康老
龄化政策关注早期预防，
特别是50岁之前，不过我
们的研究显示，什么时候

开始照顾自己的身体都不
晚，”研究领头人、伦敦大
学学院埃里克·布伦纳教
授说。

在英国，身体衰弱是
导致医院和养老院以外老
人死亡的最主要原因。如
果下列情况出现3种以上，
则属于身体衰弱，包括体
重骤减、精疲力竭、肌肉无
力、行走缓慢或者运动水
平较低。“采取措施确保健

康进入中年，能让大家避
免走上老年衰弱的道路，”
资助上述研究的英国心脏
基金会杰里米·皮尔森教
授说。研究还发现，老年衰
弱与种族、性别、收入和婚
否也有关联。相关研究论
文由英国《柳叶刀·公共卫
生》杂志刊载。（据新华社
报道）

这种便秘可能是大肠癌
正常情况下，每个人的排便都是有规律的，但患

肠癌以后，这种排便规律就会发生改变。比如，便秘愈
来愈严重，还会伴有腹痛情况，此时就要赶快到医院
检查了。

中老年人便秘是临床常见症状，但究竟是便秘还
是肿瘤？应该非常注意。据介绍，有不少患者把大肠癌
便秘错以为是普通便秘，从而延误治疗。因此，对老年
人便秘应该警惕以下问题：1.便秘是最近出现的吗？2.
有便血的情况吗？3.伴有消瘦吗？4.伴有进食困难吗？
如果有这些问题，有必要到医院查清病因。大肠癌的
便秘常常是因为肿瘤堵塞肠腔，肠管堵塞造成肠梗
阻。

许多中老年人在便秘时，就会吃点泻药。不过，润
肠通便药物大多含刺激性泻药，长期服用会引起结肠
黑变病，导致结肠肿瘤发病率升高，切不可乱用药，尤
其是在病因未明的情况下。 （据《大河报》）

每天坚持用茶叶泡脚不
仅能缓解疲劳，解表散寒，疏
通经络，祛除寒湿，杀菌止痒，
同时还能改善睡眠，预防感
冒。

防治感冒用清茶 清茶
泡脚能宣通腠理，解表发
汗，温通血脉，改善血液循
环，增强免疫功能，既可以
预防感冒，又能缩短感冒病
程，减少并发症及预防感冒
复发。

祛除寒湿用红茶 红
茶性质温燥，其含有的咖啡
碱、茶多酚等物质能够有效
祛除体内湿气，加上少许生

姜末，可以有效祛除体内寒
湿，缓解腰、肩、臂、腿等疼
痛。

促进睡眠用普洱茶
脚掌上的无数神经末梢与
大脑紧密相连，刺激脚底上
的神经，通过经络达于

“心”，经过发酵的普洱茶，
茶碱和茶多酚含量比普通
茶要少，不会兴奋神经，反
而能起到安神定志的作用，
对大脑皮层产生足够的抑
制，加快入睡，减少做梦。

除脚臭加点盐 茶叶
里含有单宁酸，具有较好的
杀菌作用，尤其对导致脚

气的丝状菌特别有效，长
期使用会对脚癣等真菌感
染性皮肤病有不错效果。
此外，茶叶本身还有收敛
和吸附异味的作用，吸臭效
果非常好。在茶水里加点食

盐，能起到除脚臭的作用。
治疗足裂兑点醋 茶

叶的收敛固涩之功效，能很
好地修复裂开的皮肤，如果
在泡足的水里加点醋，一周
后可愈合裂口。（据《大河报》）

5招鉴别未老先衰

茶叶泡脚好处多

小腿细更易中风
小腿纤细是不少女性的追求，可是小腿细的女人

更容易患上中风。
近日，德国杜宾根医院和德国糖尿病研究中心联

合研究发现，腿上脂肪少的人，新陈代谢水平差，他们
的死亡率和患心血管疾病的概率是其他人的3倍。

研究人员招募了981位志愿者，精确测量了他们
的身体质量指数、脂肪分布、肝脏中脂肪沉积状况。结
果发现，腿部脂肪越少的人，新陈代谢水平越差。新陈
代谢水平降低会增加患心脏病和其他健康问题的风
险，比如糖尿病和中风。

研究者认为，如果小腿肚围度较大，也就意味着
这一位置的皮下脂肪较厚，就会从血液中吸引出更多
的脂肪酸并储存下来，从而减少患上中风的可能性。
如果女性小腿肚的围度过小，小于33厘米，那么她们
体内会存在更多的粥样动脉硬化斑块，这是引起中风
的一个重要因素。

锻炼腿部肌肉，可以使腿不细却也很美。影响小
腿外形的主要肌肉是小腿后面的小腿三头肌，包括腓
肠肌和比目鱼肌。平时可以绷足尖来锻炼小腿肌肉。
如在工作间歇原地坐着伸展两腿，用力绷紧小腿肌
肉，绷直足尖，稍停片刻放松，再重复，也可在站立时
轮流绷足尖，还可仰卧用力绷足尖或绷足尖做蹬车状
运动。

另外，女性也可以通过饮食调节来降低中风可
能，例如通过常喝绿茶保持心脏健康。医学专家称，那
些每天喝5杯或者5杯以上绿茶的人患心脏病和中风
的可能性会大大降低。（据新华社报道）


