
缓解便秘：人中穴、足三里

各种不良的生活习惯、川菜大

流行、熬夜加班都让便秘在白领一

族当中越来越“盛行”。便秘不仅让

皮肤越来越差，也严重影响着身体

的舒适度。在工作的同时，抽一点

点时间来按摩足三里和人中穴，坚

持一段时间，就能解决身体排毒的

大问题了。

保健

A08版
2010年9月9日 星期四 编辑 殷江霞 组版 邱莉娜 校对 刘洁

秋季早睡早起防血栓
研究表明，秋天适当早起，可减少血栓形成的机会。起床前适当赖床几分钟，舒展活动一下全身，对预防血栓形成有重要意义。

血栓疾病在秋末冬初发病率高，发病时间多在起床后，这是因为在睡眠时血液在脑血管内的流动速度变慢，血栓容易形成之故。

办公室健康小秘书

点穴赶走小病痛
白领一族的办公室窗明几净，整洁大方，但很少有人想到，办公室其实是个美丽的健康陷阱，无数被忽视的小问题因为人

们天长日久和办公室的缠绵，逐渐变成了让白领一族痛苦不已的大毛病,比如偏头痛、腹泻、眼睛不适,颈椎不适等等。但其实

我们并非手无寸铁，只要了解身体的某些穴位，也许只需轻按一会，症状就会得到缓解。

缓解偏头痛：外关穴、百会穴

偏头痛来无影去无踪，但痛起来

的时候让人无心工作。更关键的是

其病因一直没有“准确定位”，所以很

难根治。当偏头痛发作的时候，可以

按摩手腕处的外关穴和头顶的百会

穴，也许能够收到不错的镇痛效果。

办公室是颈椎不

适发生的重灾区，由

于颈椎不适是由于长

期的姿势不正所引起

的，所以治疗也是一

个非常漫长的过程。

当急性发作的时候，

可以尝试按摩一下颈

后的风池穴，可以缓

解不适症状。

缓解颈椎不适：风池穴

缓解眼睛干涩：

睛明穴、瞳子髎、承泣穴、四白穴

白领们每天都有近十个小时对着电

脑，而且很多人还忍受着隐形眼镜这个

“抽水机”，所以眼睛干涩似乎完全不能

避免。整天用“滴眼液”也不是长久之

计。在这个时候，按摩一下眼睛周边的4

大穴位，就可以重新让眼睛水润起来。

蔬菜长时间浸泡
增加致癌风险

很多人洗菜喜欢浸泡一段时间，以

为会更干净，吃起来更放心。其实蔬菜

长时间浸泡再洗，并不一定能洗净农药

残留，甚至会使致癌物亚硝酸盐增加。

首先，浸泡对清除农药残留并不更

有效。农残中最主要的成分是有机磷，

而这种物质不是水溶性的。相比之下，

自来水加洗洁精浸泡再漂洗去除农药

的效果更好。

其次，长时间浸泡蔬菜还会使亚硝

酸盐含量增加。用清水浸泡20分钟后，

蔬菜中的亚硝酸盐含量高于用洗洁精

洗过，然后再漂洗干净的蔬菜。

因此，洗蔬菜还要把住亚硝酸盐这

道关。最好用流水反复冲洗蔬菜 3~4

次，尽量避免浸泡，如果非要浸泡，时间

也不要超过20分钟。凉拌蔬菜的时候，

加入蒜泥和柠檬汁能够降低亚硝酸盐

中毒的危险。 （齐鲁）

孩子睡觉时喜欢枕着小胳膊、玩的时

候顽皮吐舌头，这些看起来很可爱的小动

作，却可能导致孩子牙齿排列不齐。专家

提醒家长，孩子开始长牙就要注意孩子是

否有不利于牙齿健康的一些小动作。

北京友谊医院口腔科黄晓峰副主任

医师介绍，错合畸形较常见，除了牙齿错

位和排列不齐，还包括由牙颌、颅面间关

系不调引起的各种畸形。

专家指出，引起错合畸形的原因很多，

除了遗传因素外，后天的环境因素影响更

大。孩提时期的一些习惯如吮指、咬指、

咬舌、咬东西等，都会影响牙齿的排列。

有的孩子睡觉时喜欢用手、肘枕在一

侧的脸下，或是经常用手托一侧腮部，也

会阻碍牙颌、颅面的正常发育及面部的对

称性，进而影响牙齿的排列。

要预防错合畸形，专家提醒家长，要

减少孩子的上述行为。在孩子开始长牙

后要定期进行口腔检查，以便早发现问题

早纠正。 （杨凤立）

蒸桑拿后用温水
冲身体预防感冒

中华预防医学会专职副会长蔡纪

明说，蒸桑拿是很好的排毒、养生活动，

但也容易出现意外，因为在高温、高湿

环境下，人们很容易出现头晕、头疼、气

短、呼吸困难等器官缺氧的表现。如何

健康蒸桑拿呢？蔡纪明提出一些建议：

●蒸桑拿时带干毛巾和湿毛巾各

一块，干毛巾当坐垫，湿毛巾捂住口鼻。

●进入桑拿房前，先在水里泡一

下，湿润后能更快适应高温、高湿。

●进入桑拿房后，立即把水泼在石

头上，以增加房内的空气湿度。

●蒸桑拿时间过长会使人体力不

支，建议在桑拿房里待5至10分钟就出

来透透气，喝一些凉白开或温水，但千

万不要喝冷饮，否则，会刺激胃肠道。

●蒸完桑拿后，先用冷水或温水冲

洗身体，以收缩毛孔。为防止感冒，穿

衣前先使身体冷却至正常体温。（杨君）

百合润肺食谱

百合汤 百合 100 克、糖 30 克，煎

汤，饮汤食百合，早晚2次。有镇静、滋

补、润肺、止咳之效。

百合莲子汤 百合 200 克，莲子 50

克，加水适量先煮酥烂，再加冰糖20克

以文火煨至黏稠，于睡前服用，可服食

数日。有滋养、安心宁神之效。

百合红枣汤 百合100克，赤豆100

克，红枣50克，一起煎煮酥烂，后加白糖，

再以文火炖烂，每日早晚各服1次。有补

气补血、健脾除湿、养胃强身之效力。

孩子睡觉枕胳膊易致牙齿错位

健康快报

健康提醒

可爱宝宝

香蕉 香蕉放在12℃以下的地方贮

存，会发黑腐烂。

鲜荔枝 若将鲜荔枝在0℃的环境中

放置一天，即会使其表皮变黑，果肉变味。

西红柿 西红柿经低温冷冻后，肉质

呈水泡状，显得软烂，或出现散裂现象，表

面有黑斑，煮不熟，无 鲜味。

黄瓜青椒 黄瓜、青椒在冰箱中久

存，会出现冻“伤”——变黑、变软、变味。

黄瓜还会长毛发粘。

巧克力 放进冰箱的巧克力在拿出

来后，表面容易出现白霜，不但失去原来

的醇香口感，还会利于细菌的繁殖。

火腿 若将火腿放入冰箱低温贮存，

其中的水分就会结冰，脂肪析出，火腿肉

结块或松散，肉质变味，极易腐败。

面包 面包在烘烤过程中，面粉中的

淀粉直链分部已经老化，使得面包产生弹

性和柔软。放置时间延长，柔软的面包逐

渐变硬，而面包放在冰箱中，变硬的程度

来得更快。

鱼 不能放太久。水产品，尤其是鱼

类，在贮藏温度未达到-30℃以下时，鱼体

组织就会发生脱水或其它变化，如鲫鱼长

时间冷藏，就容易出现鱼体酸败，肉质发

生变化，不可食用。因此，冰箱中存放的

鱼，时间不宜太久。 （新华）

这些食物一定不能往冰箱放
生活提示

营养美食


