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焦虑是什么？医学博士泰勒认为：“焦虑会使人
从内心深处向外界寻找危险，它使你把事情理解得十
分危险。你必须克服这种心理。”一般来说，当你的
焦虑影响到你日常的生活和工作时，你就必须警惕
了。那些想要坚持自己的男子汉气概而默默去承受一
切的人将会发现自己变得日益焦虑不安。

伊卡罗·卡瓦奇医学和哲学博士是波士顿哈佛大
学公共健康学院健康和社会行为系副教授。他负责进
行了一项研究，以证明恐惧性焦虑和心脏疾病的关
系。约有34000人填写了答题表，检测了他们的焦虑
程度。在两年的调查过程中，研究人员发现，高度焦
虑的中年人死于心脏病的可能性是低度焦虑中年人的
2.5倍。更令人震惊的是，高度焦虑的中年人死于突
发心脏病的可能性比低度焦虑的中年人高出6倍。

现代人生活压力大、工作任务重，出现焦虑情绪
往往很难抒解。一个人感到焦虑很正常，关键是承认
自己焦虑并采取措施应对。下面就跟大家分享日常生
活中感觉焦虑时，可以采取哪些技巧来排解焦虑、放
松身体。

正确呼吸
焦虑常常会导致呼吸不足或过度呼吸。当你感到

焦虑时，可以有意识地慢慢深呼吸。练习时，一手轻
按胸部，一手放在腹部。配合着两只手的起伏呼气、
吸气……

放松肌肉
很多人以为，放松很简单，躺在床上、坐着不动

就是放松了。但莱文博士说：“放松并不是一件你想
做就能做到的事情，你需要经过练习才能有效地掌握
这一技巧。下面推荐渐进式肌肉放松法，即是你可以
听着舒缓音乐或者《黄庭禅坐》，想象自己全身都很
轻，然后从头到脚轮番放松身体上的每一块肌肉。

别借酒消愁
许多男人喜欢用饮酒来麻痹自己、借此消除焦

虑。而研究证明，借酒消愁可能会导致毁灭性的结
局。马里兰州罗克韦尔的“美国焦虑失衡协会“估
计，患有焦虑失调症的美国人中，有 1/3的人靠狂饮
来解脱自己。等到酒精的麻醉作用一去，焦虑无法解
除而身体更加疲惫，反而是“借酒消愁愁更愁”。

按时睡觉
晚上久久不睡或长期睡眠不足只会让你更加焦

虑。晚上应该养成远离咖啡壶、茶壶的习惯，因为咖
啡因等物质会刺激你的神经，只能让你更加紧张。

参加体育锻炼
研究表明，体育活动能大大降低焦虑程度。莱文

博士说：“有规律的运动是消除焦虑的重要手段。”
它可以使你释放体内的压力。如果你长期处在焦虑的
情况下而不进行体育活动适当发泄，只会让你的焦虑
慢慢加重。

面对自己的恐惧和焦虑
有些人面对恐惧和焦虑时，选择的是逃避。加利

福尼亚大学焦虑失衡项目负责人压力山大·比斯特利
斯基医学博士称：“每当你躲过一次让你恐惧的环
境，下次你还会面对更大的恐惧和焦虑。”克服焦虑
的唯一办法，就是当你处在焦虑中并坚强的面对它、
克服它。

适当地分享
最近常常感到焦虑烦躁，可以找个时间约朋友出

来一起吃个饭、聊聊天，或者告诉你的家人。如果尝
试了以上所有方法都觉得无法排解焦虑，那就应该去
寻求医生的帮助了。请坚信，任何程度的焦虑都是可
以通过治疗得到缓解的，焦虑并不可怕，关键是你选
择怎样看待和应对它。

补钙要从饮食上摄取，下面就向大家
介绍六道最补钙的菜，营养美味又健康。

芝麻酱拌菠菜 芝麻酱是钙的“宝
库”，每100克含钙870毫克，高于豆类和
蔬菜。而菠菜中富含的维生素K是骨钙的
形成要素，如果在补充钙的同时增加维生
素K，可以大大提高补钙的效果，促进钙
沉积在骨骼当中。芝麻酱拌菠菜，香而不
腻，是完美的补钙凉菜。

黄豆炖猪蹄 黄豆钙含量丰富，猪蹄
中含有丰富的胶原蛋白，可以作为钙沉积
的骨架，从而更有利于黄豆中钙的吸收。
需要提醒的是，猪蹄中饱和脂肪含量较
高，不宜常吃。

青椒炒鸡蛋 鸡蛋含有优质蛋白，其
钙含量也较高，而青椒中富含维生素 C，
两者一块炒，不但色泽美观，还能提高钙
的吸收率。

豆腐炖鱼 豆腐是大家熟知的高钙
食物，只要吃 200 克豆腐，就可以满足
一日钙需要量的 1/3，比喝半斤奶还要
多。而鱼肉中丰富的维生素 D 能加强人
体对钙的吸收。因此，豆腐炖鱼，不仅
味道鲜美，更是补钙健骨的绝配。需要
提醒的是，选豆腐时要选含钙量较高的
豆腐。

醋熘小油菜 不少绿叶菜在补钙效果
上并不逊色，其中小油菜的钙含量超过同
样重量的牛奶。而醋有利于钙从不溶状态
变成可溶状态，促进钙的吸收利用。此
外，小油菜中还含有大量有助于钙吸收的
矿物质和维生素K。

紫菜腐竹汤 钙与镁就像一对双胞
胎，总是成双成对地出现，当钙与镁的比
例为 2∶1 时，最利于钙的吸收利用。腐
竹是富含钙的豆制品之一，而紫菜被称为

“镁元素的宝库”，两者一起煲汤，可谓补
钙健骨的完美搭配。

六道菜最补钙

临床上有很多肝病患者多有肝功能上
的波动，而肝功能波动典型表现就是浑身
乏力。很多农村患者会明显感觉突然有几
天干不动农活，干干活就要休息。就连很
多办公族患者也会感觉到一天清闲的工作
下来，却会非常乏力。这是为什么呢？

我们先来看看肝脏的功能，肝细胞有
一项重要的代谢功能就是参与能量供应。
能量供应过程中很重要的一个环节是三羧
酸循环，而其中的参与者是线粒体。每个
肝细胞平均约含有 400个线粒体，以进行
三羧酸循环。所以肝细胞健康才能够给人
体供能，人体才可以进行各种各样的工
作。如果肝脏受到了伤害，那么整个能量
供应链断开了，人就会有没劲的表现。

在中医理论中，肝病却和脾脏有很大
联系。首先说说脾，中医认为饮进的食物
进入体内后，需要脾脏的消化和吸收，才
可以将精微散播到四肢百骸、皮毛、筋
肉。因此，脾的消化运输功能正常，才能
够提供足够的养料，脏腑、经络等才能得
到充足的营养而进行正常的生理活动。其
中，脾对四肢肌肉有特殊的意义。中医认
为脾主一身之肌肉，四肢全赖脾脏运输和
撒播营养，才可以活动起来轻松有力。如
果脾失于健运，无法布散精华，四肢的营
养就会不足，可见倦怠无力，甚至消瘦痿
废不用。而大家可能想象不到，肝脏生病
的时候就会“欺负”脾脏，使得脾脏无法
工作，精微就无法运输到四肢肌肉，自然
就会出现乏力的表现。这种情况，我们就
叫它“肝病及脾”。肝病发作的时候，乏
力的表现就来源于此。

所以，肝病患者要注意了：一旦出
现浑身乏力的症状，要赶紧去正规医院
检查肝功能并进行相应治疗，以免耽误
病情。

美国波士顿大学一项新
研究显示，较高的蛋白质摄
入量可以降低高血压风险。
该结果已刊登在《高血压》
期刊上。

该校研究人员贾斯丁·
布恩迪亚等人对 1361 名健
康男女做了平均为期 11 年
的追踪调查，结果显示，
蛋白质日摄入量达到 102克
的人与摄入量减半的人相
比，得高血压的风险要低
40%。这个摄入量约相当于
4 块牛排或 5 块鸡胸肉。蛋
白质与食物纤维同时摄取

效果更好，“高蛋白、高
纤维饮食”可令高血压风险
降低 59%。研究人员认为，
蛋白质所含的精氨酸有扩张
血管，促进血液循环的作
用，无论动物蛋白还是植物
蛋白均含有精 氨 酸 ； 同
时，高蛋白食物能带来饱
腹感，也减少了其他高热
量食物的摄入量。对于健
康人士而言，饮食上不必
忌 口 ， 而 应 注 重 荤 素 搭
配，同时摄入动物性蛋白
和植物性蛋白，预防高血
压的效果更好。

高摄蛋白质降低高血压

一般来说，成年人每
天喝奶应保证一瓶 ( 每瓶
250 毫 升 左 右)， 争 取 两
瓶，最好三瓶，不超过四
瓶。

据营养专家介绍，牛奶
作为一种营养价值较高的食
品，喝少了难以满足营养需
求，喝多了不易消化吸收，
因此应根据年龄、工作消耗
和经济条件确定每天的喝奶
量。一般来说，成年人每天
最好要保证 250毫升左右即

一瓶(袋)牛奶，争取喝 400~
500毫升牛奶，如果经济条
件允许，最好喝 750 毫升，
但不宜超过 1000 毫升即四
瓶(袋)。

专家提醒，牛奶是一
种基础食品，一日三餐一
般以饭后喝为宜。一天一
瓶以早餐喝最好，一天两
瓶以早晚喝最佳，也可根
据自身习惯在三餐之外的
时间饮用牛奶，但不宜空
腹喝奶。

成年人每天喝多少牛奶

患了先
天性心脏病
的儿童一般
发育不是很
好，体型较
同龄儿童消
瘦。患儿还
会 出 现 爱
哭、吮奶吃
力、口唇青
紫以及呼吸
困 难 等 症
状。对于年
龄较大点的
患 儿 还 可 伴 有 胸 闷 、 憋
气、心慌的感觉。中国上
海远大心胸医院小儿心脏
中心主任李小波表示，患
上 先 天 性 心 脏 病 疾 病 以
后 ， 及 时 治 疗 是 首 要 任
务，但是护理也是非常关
键的。先天性心脏病的护
理方法：

补充营养 每个家长
都希望自己的孩子是健健
康康的，但是往往事与愿
违。然而，事情一旦发生
了，就要积极想办法去解
决，尽最大的努力减少疾
病给患儿带来的痛苦，这
就需要日常做好先天性心
脏病的护理。其中在营养
方面要做好文章。一般来
说，供给营养需要给予高
蛋白、高热量、高维生素
饮食，以增强体质。适当
限制食盐摄入，还要给予
适 量 的 蔬 菜 类 粗 纤 维 食
品，以保证大便通畅，对
于重型患儿，喂养困难，
应特别细心、耐心，并按

照少食多餐的饮食原则，
以免导致呛咳、气促、呼
吸困难等。

配合治疗 医生 要 多
多 关 心 患 病 的 孩 子，要
与他们建立友好的关系，
一定要理解父母和患儿对
检查、治疗、预后的期望
心情，介绍疾病的有关知
识、诊 疗 计 划 、 检 查 过
程 、 病 室 环 境 ， 消 除 恐
惧 心 理 ， 说 服 家 长 和 患
儿 主 动 配 合 各 项 检 查 和
治 疗 ， 使 诊 疗 工 作 顺 利
进行。

合理制度 合理的教
育和引导患儿以及患儿的
家长，依据患儿的身体病
情 状 况 来 制 定 合 理 的 制
度 和 进 行 适 当 的 锻 炼 ，
增强抵抗力，防止各种感
染，掌握观察病情变化的
知识。

另外，最好定期到医
院 就 诊 检 查 ， 使 患 儿 能
安 全 达 到 适 合 手 术 的 年
龄。

先天性心脏病护理方法

9个改变能健脑

闭着眼睛洗澡 生活中，大多数人习惯通过视
觉和听觉把信息反馈给大脑，往往忽视了触觉、嗅
觉和味觉的功能，这并不利于大脑保持活力。在熟
悉和安全的环境中，不妨闭着眼睛洗澡，用双手的
触觉感受自己的身体，区分不同的身体部位，感受
不同的皮肤纹理，根据触觉感受调整水温，还可以
试着定位水龙头的位置，从而唤醒大脑深处的记
忆。中国清华大学玉泉医院神经内科主任耿同超分
析说，闭上眼睛后，人的注意力会更加集中，大脑
敏感程度提高，有助于促进大脑活力。

把时钟倒过来放 当人们看到正常摆放的物品
时，左脑会迅速识别，并转移注意力。如果将物品
倒过来放，右脑则马上“启动”，试图通过分析物
体的形状、颜色、所处环境来辨别这个令人费解的
视觉信息。耿同超表示，这种做法可以人为地增加
大脑的思维活动，有锻炼脑力的作用。生活中，很
多物品都可以尝试倒着放，比如时钟、相框里的照
片、日历等。

变换吃饭时的座位 很多人习惯坐在固定的座
位上就餐。然而，专家建议，最好定期更换吃饭时
的座位，从而提升大脑活力。定期更换家人居住的
房间，调整家具摆放位置或办公设备布局，遛狗时
换个新路线，浏览新闻时换个电视台或网站，逛超
市时多了解新奇商品等，也具有同样的作用。耿同
超解释说，新鲜事物对大脑的刺激更大，有利于集
中注意力，缓解大脑疲劳。

打开车窗 大脑中的海马区主要负责记忆和学
习，它不仅能储存视觉画面，还能记住气味、声音
等环境因素。为锻炼大脑的记忆功能，人们可以在
驾驶时尝试新的路线，并打开车窗，从视觉、嗅
觉、听觉等多方面感受街道环境，并试图记忆。需
要提醒的是，空气污染严重时最好不要开车窗。

大声朗读 日本有研究发现，大声朗读可以明
显提高大脑供氧，活跃大脑皮层，缓解健忘、拼写
错误、不能准确表达等问题。每天大声朗读10分钟
以上，可以增强记忆力、延缓衰老，还能增加肺活
量，唤起精气神儿。

摸硬币或数豆子 研究发现，通过触摸识别存
在微妙差别的东西，可以更好地激发大脑活力。专
家建议，可以把不同面值的硬币放在一个大罐子
里，不时地将手伸进罐子中，用触觉判断硬币面
值，还可以心算硬币总额，有锻炼脑力的效果。耿
同超补充说，也可以将硬币换成不同种类的豆子，
比如黄豆、红豆、绿豆、黑豆、蚕豆等，把它们混
放在桌子上，然后再一一分类，也有助于人们，特
别是老人提高双手协调能力，减缓大脑衰老。需要
提醒的是，硬币或豆子上可能有很多细菌，摸完后
要及时洗手。

主动联想 联想有助于大脑保持强劲活力，每
个人都应时常练习看到一个事物联想到10个事物的
本领。比如，当你看到一只苍蝇，可能联想到苍蝇
拍、羽毛球拍、体育馆、俱乐部、球迷、啤酒、歌
手、吉他、麦克风、灯光等等。

多和人打交道 研究表明，一个人的社会交往
能力直接影响着他的脑力。不愿意与人打交道的老
人，患认知障碍症的风险更高。因此，人们应多结
交一些志同道合、具有共同爱好的朋友，在人际交
往中不仅能够相互学习，带来快乐，还能提高脑
力。

摆瓶香水在床头 很多美国人习以为常地将咖
啡的香气和早晨的记忆捆绑在一起。在专家看来，
嗅觉和味觉作为重要的神经通路，可以强化人们对
某种事物的记忆，还能带来好心情，有助于缓解大
脑疲劳。人们可以把自己喜欢的香水、香包、水果
等具有好闻气味的物品摆放在床头或办公桌上，时
常闻一闻。


