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1. 理解节后会有心情低落
节假期间走亲访友、节日大餐、还有数

不尽的派对……一回到相对安静的日常工作
状态，没了激动人心的事情去期待，自然会
觉得有点失落。告诉自己这是一种正常的感
受。这段时间很快就会随着日常生活的继续
而过去的。

2. 多看到节后时光好的一面
假期结束，你应该自我感觉终于有机会

可以休息、放松下来自己独处。疯狂状态终
于告一段落，能从中脱离出来是件好事，能
给自己一个休养生息的机会。

3. 在新年工作计划上量力而定别太逼自
己

确保你定下的目标都是合理的，更重要
的是它们应是可达成的。

4. 多接触人
节后忧虑症的产生是因为假日期间身边

多有朋友家人陪伴，而节假日后却突然回到
一群不那么熟悉的人中间，或者根本无人陪
伴。这时要想保持心情愉悦，应该多和朋友

家人联络，或走出去、参与活动，多和人群
互动。

5. 做一些能让你向前看的事

你可以做一些有趣的事来保持自己参与
的兴奋感，比如和朋友共进晚餐、开始一门
新的兴趣课、定时参加某种体育活动、看电
影等等。

6. 吃回健康食物
假日期间放纵自己大吃特吃后，通常都

会有点发胖或营养不均衡。给自己设立目标
吃回健康食品、喝健康的饮品，并且保证做
足够的运动。

7. 用这段时间来解决一直烦恼你的事
节日通常会让一些工作和生活上的问题

暂缓。一旦这些忙碌的时间都过去，你就有
时间好好想想那些该解决的日常事务。如重
新装修房屋等。

8. 期待新的这一年
另一个驱赶忧虑心情的办法，就是保持

一个积极的心态，好好计划新一年的各种活
动。想想未来的变化和你想要在这一年做的
事，或是想要参与的任何活动。而一旦当你
开始忙碌起来，你就不会有时间忧虑啦。

（据爱美网）

8步摆脱“节后综合征”

古人对小米粥情有独钟。认为小米
健脾养阴且性凉，兼以清热，补而不
过。故管它叫“黄金粥”。适用于产
后、病后、术后之人，又适用于老人、
小儿和伤食之人。西医营养家也认为小
米营养素含量，特别铁的含量均高于大
米。另外还含有“倍他胡萝卜素”和色
氨酸，有利睡眠。 （据人民网）

苹果醋汁半杯与米醋 2汤匙倒入脸
盆中，充分混合。先用洗发水把头发洗
干净，然后将洗净的头发放入盛有苹果
醋汁的脸盆中，以梳子蘸取苹果醋汁来
梳理头发，最后用洗发水清洗干净。苹
果醋汁与米醋可以有效吸收头发中过多
的油脂，因此可调节头皮的油脂分泌，
起到去油去屑的作用。

（据搜狐健康）

宠物身上携带大量细菌和其他可能
给皮肤带来刺激的异物，养宠物者在与
宠物密切接触当中，哪怕只是经常为宠
物洗澡，也会受到影响。头部皮肤是全
身肌肤中最薄弱的区域之一，经常和宠
物近距离接触，头皮受到外界环境刺激
过多，会使头皮分泌紊乱。如果机体抵
抗力较弱，头发的营养代谢失衡，病菌
就会乘虚而入，容易引起头皮感染，从
而导致脱发，这种现象称之为感染性脱
发。出现这种脱发一定要及时到正规医
院皮肤科就医。

（湖南中医药大学第一附属医院毛
发移植中心 陈东旭）

健康美食健康美食““黄金粥黄金粥””

苹果醋能去油去屑

养宠物小心掉头发养宠物小心掉头发

近日，一张“睡眠时间”对阵“死
亡危险率”（见下图） 的图表在微博上被
疯转。图表显示，睡眠时间在6.5—7.4小
时之间，死亡率最低；少于 4.4小时或高
于 9.5小时，死亡危险率会翻倍增高。医
学专家表示，该图表有一定合理性，掌
握睡眠时间有利于长寿。

睡眠过久容易中风
南京市中西医结合医院亚健康防治

专家认为，国内目前没有具体数据统
计，但睡眠时间过长会影响健康。一般
而言，每天睡6—8小时为宜。睡眠超过9
小时的中老年人，会导致血液黏稠度增
加，容易中风。另外，睡眠时间过长，
还会降低新陈代谢的速度，影响体内堆
积的废物排出。

专家建议，如果长期睡眠不足，觉
得怎么也睡不够，应该改变的不是睡眠
时间，而是睡眠周期，“可以晚上早点
睡”。 （据搜狐健康）

睡眠时间对应睡眠时间对应

板栗因甘糯爽口、营养丰富，被称
为“千果之王”。我国民间用板栗调养、
治病的方法很多，但多数人都是熟吃，
殊不知，生食板栗补肾的效果更好。

早在唐代，医药学家孙思邈就指出
板栗是“肾之果也，肾病宜食之”。他在

《千金方·食治》中还说：“生食之，甚治
腰脚不遂。”强调了“生吃”这一用法。

广西中医药大学附属瑞康医院专家
指出，中老年人由于阳气渐渐衰退，不
仅会腰膝酸软、四肢疼痛，还可能出现
牙齿松动甚至是脱落的现象。这些都是
肾气不足的表现，当从补肾入手，及早
预防，吃生板栗就是可行的方法之一。

专家建议，每天早晨和晚上，把新
鲜的板栗放在口中细细咀嚼，直到满口
白浆，然后再慢慢吞咽下去，就能达到
不错的补益治病效果。中老年人若养成
每日早晚各吃风干的生板栗 5~10枚的习
惯，则可以有效防治肾虚、腰酸腿痛。

不过，专家强调，脾胃不好的人生
食板栗不宜超过5颗。板栗富含柔软的膳
食纤维，血糖指数比米饭还低，只要加
工烹调中没有加入糖，糖尿病人也可适
量食用。 (据《南国健报》)

生吃板栗可补肾生吃板栗可补肾

冷水浴
冷水浴是指用 10～ 20℃之间的冷水

洗澡，可以促进皮肤新陈代谢，使皮肤
的营养得到增强。长期坚持冷水浴的
人，皮肤嫩滑、红润、富有弹性，显示
出健康之美。

冷水浴时，血管还会把血液大量推
入内脏血管，稍停后皮肤血管再扩张，大
量血液又从内脏血管流向体表，这样一
张一缩，就提高了血管的承受能力，使血
管弹性增强，有助于预防血管硬化。

此外，冷水浴还能增强呼吸器官、
消化器官的功能，对预防上呼吸道感
染、风湿病、关节炎等病症的发生，均
有积极作用。

冷水浴并非对每个人都适合。有些
人的皮肤对冷水敏感，遇到冷水会产生
荨麻疹、血红素尿和紫斑；患有严重高血
压、冠心病、急性肝炎、空洞性肺结核、活
动性风湿病、坐骨神经痛、关节疼痛及高
热的病人，都不适合洗冷水浴。

热水浴
热水浴的水温在 38~40℃之间，可

引起血管扩张，促进血液循环，减轻肌
肉痉挛，并具有镇静作用。失眠者睡前
进行热水浴，对睡眠有帮助，还可减轻
皮肤痒感。热水浴可清除皮肤上的污
垢，使毛孔、汗腺通畅，提高皮肤的代
谢能力和抗病能力。

（据搜狐网）

近日，新浪微博上热传的《好坏零食一
览表》，营养专家称此说法比较靠谱，并指出
尽管选择正确的零食能够补充营养，但吃零
食也要控制食用量，多选择低脂肪类、低热
量类、含维生素A类的零食，尽量不吃生产
过程中添加颜色的零食，不吃带发霉味、哈
喇味的坚果。

10类坏零食
1.果冻：不仅不能补充营养，还会妨碍某

些营养素的吸收。
2.薯片：含有大量脂肪和能量，多吃易导

致肥胖、破坏食欲，也是皮肤的大敌。
3.爆米花：营养价值尚可，但其中含有比

较多的铅，损害成年人的神经功能。
4.水果糖、棒棒糖：含大量糖分，多吃容

易导致龋齿和肥胖。
5.果脯、蜜饯：除了大量热能之外，几乎

没其他营养，且含有防腐剂。
6.话梅：含盐量过高，如果长期摄入大量

的盐分会诱发高血压。
7.快餐面：脂肪含量很高，营养价值较

低，多吃不利于饮食平衡。
8.饼干：属于高脂肪、高能量食品，维生

素和矿物质含量比较少，多吃易导致肥胖。
9.泡泡糖、口香糖：营养价值几乎为零，

一些产品含有大量防腐剂、人工甜味剂等。
10.膨化小食品：营养尚可，但含有大量

色素、香精、防腐剂、人工甜味剂等。
10种好零食
1.葵花子：可以养颜。

2.花生：补充维生素B2。
3.核桃：可秀甲。
4.大枣：预防坏血病。
5.南瓜子和开心果：适当食用能保证大脑

血流量，令人精神抖擞。
6.奶糖：含糖、钙，适当进食能补充大脑

能量。
7.巧克力：有使人心情愉悦及美容的作

用。
8.芝麻糊：有乌发、润发、养血之功。
9.葡萄干：有益气、补血、悦颜之益，但

要注意卫生。
10.牛肉干、烤鱼片：富含蛋白质、铁、

锌等，适食令人肌肤红润。
（据新浪网）

网上热传好坏零食一览表

冷水浴与热水浴的保健功效

对运动员来说，体液大量丢失的确
可能对健康和运动能力造成影响，但运
动饮料是否能更好地促进体液和电解质
的补充，这是有争议的。

有学者提出，运动员每日三餐的营
养膳食就足够补充其在训练和比赛中的
电解质和能量物质耗损。从这个观点上
说，用运动饮料来补充训练或比赛后的
能量或电解质损耗不是必需的。而对比
赛或训练间歇期间的能量补充来说，适
量补充固体能量棒、糖块、香蕉等也能
达到相应的目的，在这一点上运动饮料
并无突出优势。

对于最关键的补水问题，运动饮料
似乎也没有显示出比普通水更好的效
果。在现代体育中，由于比赛规则的改

变，运动员可以有充足的时间进行液体
补充。所以，在运动实践中真正能够危
害运动员健康的是由于大量饮水造成的
低钠血症以及高温环境导致的热病等。
研究发现，低钠血症的发生与补充的液
体种类无关，而只与补充的量有关，也
就是说过多补充运动饮料也会造成低钠
血症。目前认为水分的补充应该根据身
体的需要，若感觉到口渴，就适当喝点
水 （当然你也可以喝运动饮料），这就
足够了。

对业余运动爱好者或者从不运动的
人来说，运动饮料绝不是健康生活常备
品。

（北京体育大学运动人体科学博士
阮光锋）

运动不一定要喝运动饮料

死 亡 风 险死 亡 风 险


