
“坚果墙”挡住压力 “水果阵”消除紧张

食物“镇定剂”：考生的“减压计”

医讯
1、6月2日（星期天）同济医院整形美容科黄立教授来咸宁市中心医院同济咸宁医院医学美容科坐诊、手术，欢迎前来咨询手术。联系

电话8896118。
2、市中心医院同济咸宁医院眼科于6月1日～6月30日开展“爱眼月”同济专家来院义诊活动，义诊期间凭挂号单免检查费。

6月1日（周六）：李涛教授 6月2日（周日）：王军明教授
6月7日（周六）：王平教授 6月15日（周六）：李涛教授

地址：咸宁市中心医院 同济咸宁医院门诊三楼眼 咨询热线：0715-8896328 13042778716 柴医生
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今天是世界无烟日。如今，青少年吸烟人群
越来越多。有调查数据显示，8.4%的烟民12岁前
开始吸烟。青少年主、被动吸烟可引起呼吸道疾
病、支气管哮喘、肺发育及肺功能异常、中耳炎、
恶性肿瘤、过敏性疾病等多种疾病，亟待引起社
会重视。

咸宁市结核病防治院
（鄂）医广（2010）第06—05—067号

诊治各类危重性、难治性、老年

性结核病，全免费治疗耐多药肺结核

地址：咸宁市马柏大道166号
电话：8137369（门诊部），8135332
（住院部）13872169233 陈主任

能够提神醒脑

正在读高三的学生小慧，还有几天就
要参加高考了。她常常熬夜学习，记忆力
下降，精神状况也大不如从前，在模拟考时
总会出现头昏脑胀的感觉。

面对小慧这种情况，有专家建议，如果
考生容易出现头昏脑胀的情况，可以适当
喝一些醋饮料，或者用陈醋和凉白开水加
少量白糖饮用，这样能较快缓解这种不适
感。因为，果醋中含有人体吸收的果胶和
各种微量元素，酸味也可以提神。考生在
精神不振的时候，饮一杯天地壹号苹果醋，
能起到提神醒脑的作用。

在考生考试期间，家长们可以适当给
孩子增加一些醋饮料来解热和醒脑。因为
长期食用大鱼大肉，会导致体质酸碱度失
衡，而对于考生来说，就很容易引起疲劳、
犯困，免疫力下降等问题，这不仅影响学生
的学习效率，还会影响学生的健康状况。

避免失眠多梦

随着中高考一天天临近，部分考生出

现了过度紧张或者过度兴奋的情况，继而
产生了失眠多梦的状况。

晚上出现严重的失眠，考生该怎么办
呢？如果在此时服用安眠药，很可能会导
致第二天起不来，影响复习进度。如果完
全不睡觉，第二天则会感到浑身不适，迷迷
糊糊，甚至精神恍惚，绝对会影响到学习或
考试。

但是，喝醋就能使这个问题迎刃而解。
因为醋有安神定志作用，睡前用一匙醋加温
开水一杯饮用，就能安稳地、美美地睡上一
觉，第二天就会精神饱满，恢复常态。

预防肠道疾病

在考试前期，最怕出现的就是身体不
适感。考生思思最近不知为何总是拉肚
子，家长说是因为考前紧张过度而引起，殊
不知思思其实是患上了肠道疾病。

都知道，醋有杀灭细菌之功效，当然就
可以用于预防肠道疾病了。夏季炎热，吃
喝较为随意，不小心就染上了肠道疾病。
专业人士表示，如果在平时喝一点天地壹
号苹果醋就能有效预防肠道疾病。

天热了，头发也要防晒
夏季脱发高发

□记者黄珊

天气一热，人们就增加了洗头的频
率，但同时也发现掉头发的情况随之增
加。每次洗头或梳头后，总能在看到一小
把掉落的头发。一些爱美人士不免有些
担心：到底是什么原因引起夏季脱发？

原因一：太阳晒多了

在购买洗发水时，细心的市民一定会
发现，有一些洗发水是带有“防晒”功效
的。在夏天，需要防晒的不仅是我们的皮
肤，毛发也不例外。

咸宁市中医院治未病科的熊晓燕表
示，夏季爱掉头发与外界的环境因素关系
密切，夏季阳光强烈，紫外线直接照射头
部，对头部皮肤产生很强的刺激，造成头
发的损伤脱落。

因此，夏季应避免太阳对头部的直接
照射，外出时，最好戴遮阳帽或撑遮阳伞。

原因二：吃冷饮过多

天气炎热，喝冷饮吃冰淇淋的人也逐
渐增多。但有专业人士表示，冷饮会造成
突然的毛囊收缩，这对夏天原本需要大量
出汗排热的毛囊尤为不好。这一点也是
导致夏季爱掉头发的重要原因之一。

因此，夏季保养头发就不要吃太多冰
淇淋和冷饮，最好多喝些凉白开水。

原因三：半夜不睡觉

夏天日长夜短，因为天气及各种原
因，夏季熬夜的人群也增多。忙着备考的
中学生、打游戏的大学生、投入紧张工作
的白领……这些年轻人也面临着掉发的
危机。

据了解，长期熬夜工作、学习，很容易
导致体内激素分泌失调。如果体内雄性
激素过高，就会导致油脂分泌旺盛，从而
形成脂溢性脱发。

原因四：常在空调房

除了经常熬夜、生活不规律、工作精
神压力大等常见原因外，空调吹多了也可
以成为诱发脱发的原因之一。

因为夏季长时间处于冷气下，室内如
果湿度不够，身体及头发中的水份就会被
逐渐抽干，使头发变得干燥、易脆，断发脱
发的毛病就出来了。

原因五：泳池漂白水

游泳是人们夏季十分喜爱的运动，殊
不知这一运动也是导致掉发的原因之一。

泳池水中所含的漂白池水的氯化物
会对头发造成一定的伤害，如果不及时护
理清洗头发，也可能会导致脱发。因此，
游泳后洗发护发显得尤为重要。

体质偏酸容易疲乏

考生喝点醋脑袋更清醒

一年一度的中高考又来到，很多学生
日夜奋战，经常会出现头昏脑胀、神志不清
醒的感觉。健康专家建议，考生课桌前备
一瓶果醋，既防止疲劳又预防肠道疾病。

□记者黄珊

□记者黄珊

眼看中高考一步步逼近，一些考生的紧张情绪越来越浓，家长看在眼
里，急在心里。除了心理调适辅导之外，其实配合一些饮食调理也能缓解
考生的紧张情绪。

桂圆莲子宁心养神

海鱼坚果补充DHA

据了解，DHA
是神经系统细胞生

长及维持的一种主要元
素，是大脑和视网膜的重要

构成成分，考生补充一些DHA
也是十分有好处的。

什么食物富有丰富的DHA呢？
深海鱼类绝对是首当其冲，例如鲈鱼、带鱼、

金枪鱼等，这些深海鱼中都含有大量的DHA，可
有效帮助考生补充大脑营养。

除此之外，坚果类食品也富含DHA，考生可以
选择吃一些核桃、榛子等食物，这些坚果类食物除了
能补充大脑营养以外，同时还能帮助考生缓解压力。

王先峰提醒考生和家长，虽然说这两种食物
能补充DHA，但由于热量都比较高所以最好不
要过量食用。

要想更好地缓解紧张情绪，含维生素C
的食物是必不可少的，因为它具有提高机体
免疫力的功效，同时缓解紧张情绪。

含有维生素C的食物有很多，但只有在
蔬菜、水果中的含量最为丰富，比如草莓、樱
桃等食物都是非常不错的选择。

此外，常吃白菜能减少紧张情绪，提高学
习效率。每天适量吃些洋葱能稀释血液，改善
大脑供氧状况，从而消除过度紧张和心理疲劳。

水果补充维生素C

“孩子今年高考，可能是压力太大，时刻
处于紧张状态，晚上经常失眠。”市民魏女士

担忧，再这样下去，不仅无法在考场上好
好发挥，连身体也会拖垮。

咸宁市中医院治未病科
主任王先峰表示，脑力劳动后

神经太兴奋，很容易失

眠，所以，晚饭时可以吃些安神、宁心、安眠类
的食物。例如，桂圆莲子粥或者猪蹄汤。因
为，桂圆益智宁心，莲子补中养神，而猪蹄汤
则能减轻中枢神经的过度兴奋，对改善焦虑、
神经衰弱和失眠等症状有一定疗效。

另外，考生在晚上复习中间，吃几个大
枣，可以养胃健脾、安神和解除抑郁。


