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老年人经常会有手脚麻木
的感觉，有时是连续的，还
有许多时候可能出现持续性
的不明原因的麻木感。老年
人手脚麻木有时是由于睡觉
手足受压而引起，经过活动
可自行缓解。但如果出现持
续性不明原因的麻木感，则
可能与某些疾病有关，需提
高警惕。老年人手脚麻木的
原因主要有哪些：

营养不良 长时间胃肠道
功能紊乱，摄食减少，会造成
机体缺乏足够的蛋白质和维生
素。特别是缺乏 B 族维生素，
会导致营养与代谢功能阻碍和
神经传导速度减缓，引起末梢
神经炎和神经根病变，造成手
足麻木。老年人平时需要加强
饮食调理，做到饮食易消化，
促进吸收。

动脉硬化 患有脑动脉硬
化者，神经的传导速度会减

缓，大脑的局部供血、供氧也
会减少，还会导致中枢功能障
碍。尤其是中枢部位的缺血、
缺氧功能障碍，可引起相应肢
体部位的麻木。这种手足麻木
往往有一侧性、阵发性特点。
随着血管状态的改善，持续数
小时或数日后，麻木症状可自
然好转或消失。

药物副作用 老年人如果
有多种疾病，必定会同时服
用多种药物。其中，磺胺、
痢特灵、呋喃唑酮、氧氟沙
星等抗菌药，雷米封、乙胺
丁醇等抗结核药和长春他辛
等化疗药，在剂量过大或用
药时间过长的情况下，可能
诱发神经末梢炎，引起肢体
麻木。而这种麻木通常是由
手足开始，而后逐渐向上蔓
延，并常伴有感觉过敏或感
觉异常，因而服用这些药物
时应严格控制剂量。

无处不在的压力一直被认为是现代人精神不济、
慢病缠身的祸首之一。但近日美国宾夕法尼亚州立大
学研究人员针对 872名成年人连续 8天压力反应的调
查结果显示，压力本身并不会影响寿命，对待压力的
态度才是决定生命长短的关键。

该研究表明，面对压力如果能保持积极心态，大
脑中改善或增加积极情绪的物质，如血清素就会提
高。身体由此获得放松，长寿的可能性就会加大。如
果用消极的心态去应对，身体则更易发炎，调节机制
出现障碍，免疫能力也会降低。这样的影响长期累积
就会对身体造成不可逆转的伤害。

美国哈里斯调查中心发布的信息显示，人一生
60%~90%的疾病都可能与压力处理不当有关。医学专
家指出，身体的七大系统也会跟着遭殃。比如，神经
系统会受到悲观情绪影响，向肾上腺发出信号，释放
肾上腺素、皮质醇等激素，并由此导致心率加快、血

压升高、血糖升高等；心血管系统可能出现急性应激
反应的反复发作，引起冠状动脉的炎症，导致心脏
病；胃肠道系统，容易发生胃灼热或胃酸反流，甚至
呕吐。此外，消极应对压力还可能影响消化道对营养
物质的吸收，以及男性生殖系统的正常功能和女性的
月经状况。

心理学中将应对压力的不同态度进行了区分。一
种是非理性信念，包括3种类型：要求绝对化，即以
自己的意愿为出发点，常与“必须”、“应该”这样
的词连在一起，如“我必须做到最好”；过分概括
化，即在看问题时容易走极端，一遇压力便认为自己
没用、不可救药、自卑自弃；糟糕透顶化，认为事情
一旦发生了，后果肯定很严重，继而产生焦虑、悲
观、抑郁等不良情绪。

另一种是理性的信念，更加积极、客观、全面而
灵活。这类人在心理上多表现为：并不是每个人都要
喜欢我；目前状况差强人意，但只要认准目标，方法
得当，总会有转机；即使真的无法改变，我也有其他
优点和特长；每个人都不同，我对别人好，但不强求
别人一定要对我好；人非圣贤，犯错是正常的；这次
成绩不理想，没关系，找出原因，继续完善；只要尽
力了，即使做得不完美，也会有收获；一次失败，并
不代表总会失败。

举一个简单的例子，同样是被领导指出问题，理
性、积极应对的人会掌控住情绪，意识到领导的好意，
并相信自己下次会改正，于是心情平复，压力消散；而
非理性、悲观的人则认为惹怒了上司，得到的是前途不
保的信号，于是整日愁容，还总是怒不可遏，把火撒到
别人身上，恶性循环就这样进行下去了。如爱尔兰剧作
家萧伯纳所说：“如果我们觉得不幸，可能会永远不
幸”。建议大家采取以下方法，有意识地用理性信念替

代非理性信念，最大限度规避“压力陷阱”。
多看“得”少管“失” 人人都会追求积极和美

好的目标，但生活无法十全十美，对这些缺憾，关注
“得”还是“失”就成了乐观和悲观的区别。多想自
己已经拥有的，有利于培养乐观豁达的长寿性格，把
忧愁烦恼放在一边。

明天会是新的一天 乐观者懂得，事情进展不顺
利，只能说明当天过得很糟糕，并不会影响明天，新
的一天正在等待他们。这会减轻对糟糕一天的负面体
验，更不会以坏的方式结束糟糕的一天，而是满怀希
望过好每一天。

感恩让情绪更高涨 美国加州大学洛杉矶分校的
心理学家发现，感恩会影响到人们血液中的蛋白质含
量，减少炎症反应。而且，常表达感激之情能增加愉
悦度，让人更关注生活中的积极事件。

善用“杯子理论” 压力就像水龙头里的水，源
源不绝地流到心理承受力这个“杯子”里。不要悲观
地看到“水势”有多大，而是积极地管理好饮食、睡
眠、运动等生活方式，培养豁达进取的心态，以加大

“杯子”的容量。
准备心情“急救箱” 压力总是难以避免，不妨

在办公桌上准备一个“压力急救箱”，也就是在某个
角落贴张纸条，上面写着用积极情绪面对的“药
方”，如“没什么大不了的”、“周末我可以找闺蜜聊
聊”、“已经很棒了，吃顿好的犒赏自己”等。

使用“认知疗法” 如果快被压力带来的悲观情
绪淹没了，不妨试试美国心理学家贝克的“认知疗
法”，问自己3个问题：这么想有没有证据？即使有证
据，还有没有其他可能？若证据、可能性皆如自己所
料，那事情有多糟？这样想，你会发现事情并非死路
一条，并开始理性思考下一步。

对待压力态度决定生命长短

上班族午后喝酸奶防辐射
对于那些吃完午餐就坐在电脑前不再

活动，每时每刻笼罩在电磁辐射中的上班
族来说，利用午饭的时间喝一杯酸奶，对
健康非常有益。另外，午后喝酸奶，还可
以缓解紧张的心情以及工作压力。

原因：有研究指出，维生素B能够提
高人体抵御辐射损伤的能力，作为富含维
生素B的酸奶正好发挥这种优势。酸奶中
的酷氨酸对于缓解心理压力过大、高度紧
张和焦虑而引发的人体疲惫等有很大的帮
助。

小贴士：喝酸奶应少量多次，不但效
果更好，还能避免食用过多造成肠胃不
适。最后要注意的是喝完酸奶一定要记得
漱口，否则酸奶中的酸性物质及乳酸菌会
影响到牙齿健康。

晚上喝酸奶最补钙
虽然牛奶中也含有很高的钙，但与它

比起来，酸奶中所含的乳酸与钙结合，更
能起到促进钙吸收的作用。一般来说，饭
后30分钟到2个小时之间饮用酸奶效果最
佳。但是，中医建议，要想发挥酸奶补钙
的最大功效，酸奶要在晚上喝最好。

原因：0点至凌晨是人体血钙含量最
低的时候，有利于食物中钙的吸收，且人
体内影响钙吸收的因素较少。

小贴士：如果在空腹状态下饮用酸
奶，很容易刺激胃肠道排空，酸奶中的营
养来不及彻底消化吸收就被排出，饭后喝
则可减少刺激，让酸奶在胃中被慢慢吸收。

酸奶喝对功效翻倍

据 澳 大 利 亚 最 大 门 户 网 站 之 一
“NineMSN”网站报道，美国《消化道药理
学与治疗学》杂志刊登中国一项新研究发
现，吃鸡肉和鱼肉可以显著降低罹患肝癌
的风险。

浙江省肿瘤医院研究人员对 1956~
2013 年近 50 万名参试者的多项相关研究
进行了综合分析。结果表明，多吃白肉(鸡
肉等)和鱼肉可使原发性肝细胞癌(HCC)危
险降低 22% ~31%。不过，研究人员表
示，没有证据表明，吃红肉、加工肉类或
肉类总摄入量过多会增加肝癌发病危险。

新研究结果表明，饮食干预是预防肝
癌的一种很有效的方法，但仍需进一步研
究证实。澳大利亚癌症协会首席执行官伊
恩·奥利弗教授表示，人们对于饮酒或肝
炎之外的肝癌致病病因了解甚少，这一回
顾性研究对于肝癌预防及诊断具有重要意
义。新研究结果进一步证明，白肉比红肉
更有益全身健康。因此，饮食调节和干预
是降低肝癌危险的一大利器。科学家表
示，如果能将戒烟限酒和饮食调节搭配起
来，防癌效果一定会更好。

吃两种食物防肝癌

不饥不食，食则八分。意
思是不饿时就不吃饭，吃饭只
吃八分饱，适用于成年人。

人体对不同食物的摄取比
例，谷物：蔬菜：肉类大约为
3∶3∶1。

肉类中动物脂肪对健康危
害较大，解决办法为：将肉类
用小火熬 1 小时以上，动物脂
肪中大量饱和脂肪酸就转化为
不饱和脂肪酸，对人体危害大
大减小。

经常吃苹果与香蕉有益于
心脑血管，再加上适量蜂蜜还

可以预防治疗便秘，经常吃梨
可润肺化痰。

奶制品与豆类是蛋白质与
钙的最佳来源。豆类的一种简
易吃法为：先用凉水泡 1 天左
右，再熬成稀饭，可以预防骨
质疏松，对缺钙引起的腰腿疼
痛有很好的辅助疗效。

每天服用适量的维生素与
微量元素可促进健康。

每天早晨起床饮一杯温开
水。

酒后不要喝茶，吃点梨或
喝点蜂蜜水可以解酒。

养胃饮食调理注意事项

男性作为社会和家庭的顶
梁柱面临来自于各方的压力，
因此男性健康成为了一个社会
的普遍问题。专家针对男性保
健提供了一些建议。

专家指出，夏季预防男科
疾病需要注意以下几方面：

首先，心态平和，精神因
素对人体影响很大。精神上受
到伤害，会造成身体抵抗力的
降低。不要过分悲伤或高兴，
避免过分的情绪波动，尽量做
到心态平和。

第二，合理饮食。不要吃
腐败的食物，食物要互相搭
配，不要偏食，尽量少吃油
炸、熏、腌制食品。现在这个
季节胃肠炎最多，要注意尽量
不要造成肠炎腹泻的问题。戒
烟限酒。

第三，进行适当运动。中
青年精力比较旺盛，可以做稍
微剧烈些的运动，比如到健身
房健身、打球、跑步、爬山

等。老年人需要做舒缓的运
动，比如走步。

此外，建议坚持定期检查
身 体 。 有 些 疾 病 在 萌 芽 阶
段，甚至没有发现的情况之
下，体检可以发现。这样可
以 做 到 早 期 发 现 、 早 期 预
防、早期治疗，防微杜渐，
以免小病变成大病。处于亚
健康状态的人要特别注意，
注意保健亚健康状态可以恢
复到正常状态，不注意就会
发展成病态。

夏季天气比较炎热，是很
多细菌都比较活跃的时期，细
菌活跃对男性健康的影响包括
包皮龟头炎、尿道炎、前列腺
炎、附睾炎等疾病的发病率增
高。为预防疾病的发生，提醒
男性朋友，这个季节一定要加
强个人的卫生，改变不良的生
活习惯，如果出现局部炎症，
一定要尽早解决，到正规的医
疗机构进行诊治。

俗话说，“春困、秋乏、夏打盹”。盛
夏时节，天气闷热，很多人常常感到倦怠疲
劳、精神不振，总想睡觉，也就是“夏打
盹”。营养专家表示，多食含钾食物、多吃
醋和保证充足睡眠可驱困意。

专家指出，“夏打盹”医学上称为“夏
季倦怠症”。夏季炎热，温度过高，使人体
大量排汗，钾元素随汗液大量排出，导致人
们倦怠疲劳、精神不振，出现“夏打盹”。
从中医角度看，由于闷热，人体容易消耗元
气，气阴虚者更易被夏季困乏所侵袭。

“夏打盹”虽然是人体的一种保护性反
应，但有时也会对工作、学习、生活带来一
些影响。为预防“夏打盹”，盛夏时节要注
意多补钾。最好的补钾方法是，在日常膳食
中多吃含钾丰富的食物，如土豆、红豆、鲜
豌豆、毛豆、油菜、芹菜、菠菜、海带、紫
菜等，牛奶、鹅肉、鲤鱼、鳝鱼中也有一定
含量。此外，此时节还应多吃点醋，有助缓
解疲劳，振奋精神，恢复体力和精力。驱除

“夏打盹”还要保证充足睡眠，最好能增加
午睡。

此外，出现困意时，可用冷水洗脸，刺
激神经，赶走困意。另外，还可选择绿茶、
芦根水或菊花茶等做为饮品，除了利尿利湿
外，也可提神醒脑、振奋精神。

多吃含钾食物
抵御“夏打盹”

夏日在拥挤的车厢内、办公室等公共场
所，身上散发异味会让人尴尬，引起旁人不
适。最近，日本美容专家铃木绚子撰文介绍
了会引发异味的不良习惯及相应措施。

出汗后不擦干 异味主要是因为皮肤上
的细菌同汗液接触后大量滋生，并排出代谢
物。因此出汗后最好冲个澡，或用纸巾把身
上的汗擦干。

穿过的衣物攒一起洗 夏日容易出汗，
即使只穿过一次的衣裤也要当天清洗，尤其
是内衣裤。也不要攒一堆衣服一起洗，这样
反而会加重细菌滋生、沾染异味的几率。

不晾鞋子 鞋子容易吸收脚汗，回家后
要马上阴干，然后再置于太阳下晒干。

偏好肉食 饮食与人体散发异味也有关
系。同素食者相比，爱吃肉的人皮脂腺分泌
的脂质更多，更易产生异味。建议夏天多吃
蔬菜、少吃肉，做到饮食平衡。不少人爱吃
五花肉，认为带点肥肉吃起来更香，这样会
增加脂肪吸收量，更容易产生异味。建议如
果吃肉，尽量选择脂肪含量低的部位，如鸡
胸肉、牛腿肉等。

口味重，烹调方法不对 比起红烧、油
炸，清蒸或水煮的菜含油量更低，能减少脂
肪的摄入，降低体臭概率。


