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◎健康食谱

久坐易伤筋

弯不下腰、直不起身、迈不开

腿，如果出现了身体僵硬，说明你

的“筋”已经缺乏弹性了，就是“筋”

老了。

人老“筋”先老。“筋”的僵化，

不仅容易让人迟钝笨拙，还会增加

受伤几率。

中医的“筋”，就是骨骼周围的

软组织，包括筋膜、肌肉、肌腱、韧

带、关节囊等。

长期的久坐，人体固定在一个

姿势，肌肉持续收缩数小时甚至更

长，就会刺激神经末梢，产生疼痛

不适。这时，疼痛只是一个警报，提

醒你该站起来走走了。

长期的腰痛不适，会产生筋的

粘连。因为这种积累性损伤使肌肉

纤维、血管、韧带等轻度撕裂、出

血，人体在修复的过程中会发生粘

连，加重疼痛，变成了恶性循环。松

解粘连，通络祛痛，可以试试小针

刀。 （据《健康时报》）

减肥
如何减少碳水摄入？

摄入过多碳水化合物容易长

胖，减肥人群要控制饮食，应尽量

避开碳水类食物。

该如何减少碳水化合物的摄

入？米饭、面食、土豆等食物中的含

糖量都相当高。如果要减肥，可用

蔬菜、水果等食物代替部分米饭、

土豆等食物。这样调整饮食并不代

表不摄入碳水化合物，其实蔬菜里

也有碳水化合物。

蔬菜类含有碳水化合物的有

冬瓜、西红柿、青椒、茄子、黄瓜、

苦瓜、南瓜、丝瓜等，其中冬瓜碳

水化合物最低，南瓜碳水化合物

最高；含有碳水化合物的水果有

甘蔗、西瓜、香蕉、葡萄等；奶类中

牛奶的碳水化合物含量较高；豆

类中大豆、红豆、黑豆等碳水化合

物含量比较高。

（据《中国妇女报》）

智齿要不要拔？

您的智齿是不是经常发炎疼痛，脸颊高高肿起？智齿要不要拔？什么

情况拔？为什么会长智齿呢？

其实我们所说的智齿也就是第三磨牙，是人类口腔中萌出最晚的一颗

牙，对于古人类和其他灵长类动物而言，由于食物坚硬粗糙需要较大的力量

和研磨面积，而第三颗牙就行使了这样的职责，但随着人类食物的精细化，人

类颌骨逐渐变小，最后一颗牙就会因为生长空间的受限引起牙齿拥挤、长倒、

长歪，甚至会挤压旁边的好牙，加之不易清洁从而造成临床上智齿区牙龈肿

痛、面部肿胀、张口受限等不适症状，严重的可能会引起发烧等全身症状。

通常遇到以下情况会建议及时拔除智齿：一、牙龈反复肿痛，甚至面

部肿胀、张口受限，建议消炎后拔除，若是智齿本身位置异常没有完全萌

出或有龋坏，一般也建议拔除；二、当智齿位置不当导致第二磨牙龋坏，一

般建议先拔除智齿再治疗第二磨牙；三、正畸治疗时，会预防前牙拥挤或

正畸治疗后复发，需要根据医生治疗方案酌情拔除智齿。（据《工人日报》）

鲫鱼豆腐汤

周末的丰盛一餐——鸡蛋炒

韭菜、鲫鱼炖豆腐、苦瓜炒肉、清蒸

螃蟹。重点介绍下鲫鱼豆腐汤的做

法。鲫鱼洗干净，双面煎至金黄色

等待备用。倒油葱姜蒜炒香；放老

抽生抽、豆瓣酱、豆腐乳、盐、糖，混

合汁；放鲫鱼，加水没过鱼炖煮十

分钟；最后放豆腐再炖煮十分钟，

出锅。

营养点评：从食材种类来说，

周末这一餐确实比较丰盛，有肉

类、水产品、蛋类、豆制品和蔬菜。

不过，从荤素搭配角度来说，荤菜

偏多，素菜偏少，建议增加多一两

个蔬菜品种，比如莜麦菜、胡萝卜、

黑木耳等。对于鲫鱼豆腐，双面煎

至金黄色的做法，可以让熬出来的

汤更加浓白，味道也更鲜美，不过

这种汤并非营养有多高，相反含不

少脂肪，要减肥的朋友少喝些。另

外，生抽、老抽、豆瓣酱、豆腐乳含

比较多的钠，建议烹调时，不放或

少放盐。 （据《生命时报》）

上幼儿园，3 岁娃娃有分离焦

虑，抱着父母不撒手，哭闹不止；孩

子上大学，轮到父母开始有分离焦

虑了。近日，由于临近开学季，不少

家长因为要送孩子上大学或者上

中学住校，心情焦虑，甚至失眠。这

类情况在心理科也越来越常见。

对孩子生活大包大揽的家长

容易有分离焦虑

分离焦虑一般特指婴幼儿因

为跟亲人分离，而产生焦虑、不安

的情绪。其实，分离焦虑并不是孩

子的专属，作为长时间照顾孩子的

父母，也会产生不同程度的分离焦

虑。这种情况往往与家长平时过度

关注孩子，与孩子之间缺乏心理边

界有关。事实上，在孩子上大学后

特别“黏”孩子的家长大多在孩子

成长过程中对他们过度呵护，习惯

对孩子的生活大包大揽。当孩子一

旦离开他们的视线，就会感到焦

虑，想随时了解孩子生活的细枝末

节。一旦孩子离家，家长就容易陷

入对自己生活的否定之中。

缓解分离焦虑有4个小方法

那么，如何缓解家长的“分离

焦虑”呢？专家建议可从四个方面

入手缓解。

1.学会放手 在孩子上大学之

后，我们都该学会放手。孩子长大

了，应该给予足够的空间任其发

展，锻炼其独立的生活能力，过度

的关爱有时适得其反。只有学会了

独立安排自己的生活和学习，独立

应对各种挫折和突发情况，独立思

考决定未来的人生道路，孩子才能

在走出大学时成为一个成熟有主

见的成年人。

2.正确认识和接纳自己的情绪

反应 与孩子分离所带来的不安

是可以理解的正常现象。但家长们

也应提醒自己注意，不要让自己的

不安和焦虑给孩子以及其他家庭

成员带来负面影响，让孩子在未来

无法坦然地独自面对分离。

3.学会自我关爱 每天给自己

设定一个“关爱时间”，例如可以静

下来品尝自己喜欢的美食、聆听一

首歌曲、看一场喜欢的电影等，通

过自我关爱的方式去关注自己，缓

解和孩子离别的焦虑。

4.培养适当的兴趣爱好，让生

活忙碌起来 人在忙碌的时候往往

没有时间去思考其他的事情，这种

分离产生的焦虑感就会缓解。可以

给自己选择一些感兴趣的娱乐活动

和兴趣爱好，让生活丰富起来，分散

对孩子的关注。 （据《羊城晚报》）

开学季
父母的分离焦虑也来了


