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一些属性偏凉的食物! 例如冰品" 茄子" 丝瓜" 黄瓜" 冬
瓜" 蟹" 田螺" 海带" 竹笋" 橘子" 梨子" 柚子" 西瓜等等!

及酸涩的食物! 如酸梅" 未成熟味酸之水果! 或是一些辛热食
品! 如油炸物" 辣椒" 胡椒" 芥末等都应该避免在经期内食
用! 以免造成血液不流畅的状况#
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经常按摩头皮能刺激头皮上的毛细血
管! 供给大脑组织更多的养料和氧气$ 头
皮血液循环改善了! 还有利于头发的生长
发育! 防止头发脱落和变白! 老年人经常

按摩头皮! 能够延年益寿$ 按摩时将五指
伸开! 用手指头在头皮上轻轻按摩! 一般
!"#$

分钟即可$
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牙周病可怕之处在于! 它不仅是口腔
疾病! 还是一种会严重破坏全身健康的血
管疾病$ 如果病菌从牙龈进入微血管内 !

将从血液扩散到全身! 不但会加速全身细

胞老化! 造成动脉硬化及血栓现象! 更会
引起脑膜炎% 扁桃腺炎" 心脏病和糖尿病"

肺炎" 胃溃疡" 关节炎" 早产等! 是健康
的一大杀手$
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立秋以后气温由热转凉! 人体的消耗也逐渐减少$ 因
此! 可根据秋季的特点来科学地摄取营养和调整饮食! 以

补充夏季的消耗! 并
为越冬做准备$ 可选
用芝麻 " 蜂蜜 " 银
耳" 乳品等食物$ 秋
季空气中湿度小! 皮
肤容易干燥 $ 因此 !

在整个秋季都应重视
机体水分和维生素的
摄入$
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天气太热或者太冷的时
候 不 适 合 断 奶 $ 如 遇 到 炎
热的夏季 ! 突 然 断 奶 可 能
会 影 响 宝 宝 的 消 化 吸 收 !

引 起 消 化 道 疾 病 ! 一 般
于春 " 秋两季断奶最好 $

另外 ! 比较容易发生病
毒感染的时候也不适合
断奶

!

特别是宝宝生病
时 $ 断奶最好在宝宝
#$

个 月 到
#%

个 月 之
间 $ 最 迟 不 超 过

&

岁 $
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请让婴儿仰
卧睡觉! 除非医生
建议采用别的姿
势&

&'

拿开带绒毛
的毯子% 枕头% 填
充玩具以及其他布
制的东西! 以防窒
息的危险&

%'

使用
质量安全的摇篮 %

婴儿床 % 合睡床 &

('

不要给宝宝穿或
盖太多&

!'

避免宝
宝吸二手烟$
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正确喝水不仅能促进人体正常的新陈代谢 ! 还能
够防治疾病 $ 在生活中 ! 牢记

(

个数字让身体喝够水 $
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毫升 ' 除食物提供水分外 ! 成年人每日需饮水
至少

#&$$

毫升 &

"&#

分钟 ' 水进入全身细胞的时间 &

#&!

度 '

&!"%)#

的水对人体健康最有利 &

$!

次 ' 每
天去

!")

次洗手间$

献血后多喝鸡汤并不补血
献血后 ! 很多人选择喝鸡

汤或排骨汤补身子 ! 但血液的
产生与体内蛋白质 % 叶酸 % 铁
的含量有关系 ! 而鸡汤 % 排骨
汤里油脂太多

*

脂肪含量高
+

!

叶酸和铁的含量却很少 ! 喝了
这些汤! 不只对补血意义不大!

反而轻易摄入过多脂肪 ! 易导
致血脂升高$
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多饮少言 & 皮肤保湿 & 多吃水果 $ 按中医五行学
说

,

秋属肺金
,

因此
,

这个季节中 (燥 ) 是主要现象
,

燥损
伤阴津

,

会引起上火 # 生活要有规律 ! 要有充足的睡眠
,

劳逸结合
,

不能太疲劳
,

精神上不能过度紧张
,

饮食上要以
护阴% 滋胃% 润肺为主#

秋季养生多吃
(

种蔬菜'

#'

菠菜' 菠菜中胡萝卜素含
量大大高于其他蔬菜! 丰富
的核黄素! 又有防止口角溃
疡% 唇炎% 舌炎% 皮炎的作
用 #

&'

菜花 ' 中医素来有
(色白入肺) 之说# 秋天养
肺正适合吃菜花 #

%'

芹菜 '

能兴奋中枢神经! 促进胃液
分泌! 增进食欲! 有祛痰作
用 #

('

小白菜 ' 养胃和中 !

通肠利胃#

献血后吃些什么食品好
根据现在人们的生活水平! 献血后

不必特别增加营养 ! 适当吃些瘦肉 %

蛋% 奶% 猪肝% 豆制品等蛋白质含量较

高的食品! 以及新鲜蔬菜! 如白菜% 菠
菜% 芹菜和水果等! 可加快血细胞的恢
复#
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食疗为主 ! 多吃
水果蔬菜 & 平时养成
饮水习惯 ! 坚持每天
早上空腹饮一杯凉开
水或淡盐水 & 早晚散
步或慢跑 ! 有益于结
肠张力的恢复 & 养成
定时解大便的习惯 !

最好在早餐后
&$

分钟#
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可以帮助改善黑肤质! 宝宝变白长
得漂亮# 因为维生素

-

对皮肤黑色素的
生成有干扰作用! 从而可以减少黑
色素的沉淀! 日后生下的婴儿皮肤
白嫩细腻 # 这类含维生素

-

丰富
的食物有番茄% 葡萄% 柑桔% 冬
瓜 % 洋葱 % 大蒜 % 苹果 % 刺梨 %

鲜枣等蔬菜和水果 ! 其中尤以苹
果为最佳#
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宝宝睡眠的质量影响着
宝宝的生长发育 ! 但是
一些宝宝睡觉总是睡
不安稳 ! 有时候甚至
久久都不愿意入睡 !

妈 妈 们 很 焦 急 # 听
妈妈轻声哼唱歌曲能
够 让 宝 宝 精 神 放 松 !

心 情 平 静 ! 利 于 睡 眠 #

经常让孩子听些欢快的乐
曲 ! 用音乐刺激神经 ! 会使孩子
的身心得到健康成长 # 不仅对孩子的智力 % 睡眠有利 ! 而
且能使孩子的面容变得漂亮起来 #
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在国家卫生计生委日前召开的例行新闻发
布会上! 在回答记者关于医患关系的提问时 !

国家卫生计生委宣传司副司长姚宏文表示! 公
众应当理解医学的局限性! 理性对待诊疗结果!

不要盲目地把疾病引发的不良后果归咎于医护
人员的责任和技术水平#

姚宏文说! 随着科学技术的不断发展! 医
学已取得了长足的进步! 然而人体是一个十分
复杂的有机体! 有相当一部分疾病的病因尚未

完全清楚! 因而也很难治愈# 我们必须认识到
疾病的发生是由个体生活方式 % 遗传 % 环境 !

包括自然环境和社会环境等多种因素导致的 #

其治疗不仅仅是医院和医生的事情! 患者的健
康素养% 自我管理能力! 以及对相关医学知识
的了解! 往往更加重要#

姚宏文说 ! 关于医患关系有两点要明确 '

一是打砸医院% 伤害医务人员是严重的违法犯
罪行为! 应当受到法律的严惩& 二是要加强医

务人员的职业道德教育! 提高医务人员的服务
意识和服务能力! 以救死扶伤为天职! 改善服
务态度! 全心全意为患者服务# 医学不是万能
的! 如果对诊疗结果有异议或认为医护人员有
过失! 应通过正当的渠道和法律手段来解决 !

不能采取扰乱医疗秩序或者伤害医务人员的违
法行为# 构建和谐医患关系! 重建医患之间的
信任! 需要医疗卫生部门 % 医务人员 % 患者 %

社会包括广大新闻媒体的共同努力#
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今年
.

月
#$

日是第
#&

个世界预防自杀日 ! 今
年的主题是 (自杀预防 ! 全球联动 )#

.

月
.

日 !

北京回龙观医院举办的
&$#(

年世界预防自杀日
学术论坛透露! 我国每年约有

#&

万人死于自杀 !

抑郁症患者自杀死亡风险是正常人群的
#.

倍 #

专家呼吁 ! 自杀预防工作需由政府各部门 % 社
会各机构联合起来在多层面共同开展#

据北京回龙观医院院长杨甫德介绍 ! 全球
每年有超过

/$

万人死于自杀 ! 自杀是
#!

岁至
&.

岁人群的第二位死亡原因 !

)$

岁以上人群的自
杀率最高 # 自杀占暴力死亡的一半甚至更高比

例# 有迹象表明! 每出现
#

例成人自杀死亡 ! 就
可能有超过

&$

人的自杀未遂 # 依据世界卫生组
织

&$#(

年相关数据分析! 我国的自杀率为
/')0#$

万 ! 每年约有
#&

万人死于自杀 # 我国还存在女
性自杀率接近男性% 农村自杀率明显高于城市 %

老年人自杀率明显上升等特征#

与会专家表示 ! 自杀危险因素与卫生保健
服务可及性差 % 自杀工具方便易得 % 媒体大肆
渲染自杀和增加 (模仿 ) 自杀风险的不恰当报
道等因素密切相关 # 其中精神障碍 ! 特别是抑
郁症! 是自杀行为的危险因素之一 #

&0%

的抑郁

症患者有过自杀 *或杀害亲人 + 行为 ! 抑郁症
患者自杀死亡的风险是正常人群的

#.

倍 $ 让心
理专家感到担忧的是 ! 我国抑郁障碍现患率约
为

12

! 但 识 别 率 仅 为
&#2

*世 界 平 均 为
!!'

1!2

+! 接受干预和治疗者仅有
#$2

$

当天 ! 北京回龙观医院和北京心理危机研
究与干预中心启动了抑郁与预防自杀相关自助
服务程序研发 ! 经过

%

年至
!

年的时间 ! 该项目
将能够为普通公众提供抑郁网络自测 " 网络自
助治疗" 网上咨询等服务$

新研究有望延长狂犬病患者生存期
我国学者研究发现了狂犬病病毒感

染新靶点,,,趋化因子
--3!

! 该因子的
拮抗剂有望成为延长狂犬病患者生存时
间的潜在药物 $ 相关研究论文日前在线
发表在国际学术刊物 -神经炎症杂志 .

上$

狂犬病病毒感染引发人类和动物严
重的中枢神经系统功能障碍 ! 具有极高
的死亡率 $ 尽管狂犬疫苗能有效预防病
毒感染 ! 但对于未注射疫苗的感染患者
仍缺乏有效的治疗手段 ! 每年全球仍有
!'!

万名患者死于狂犬病$

中科院上海生命科学研究院生物化
学与细胞生物学研究所王红艳研究组与
中国疾病预防控制中心唐青研究组合作 !

通过分析不同毒力狂犬病病毒的毒株感
染的乳鼠和成年鼠 ! 发现狂犬病病毒感
染后期即濒死前的小鼠 ! 中枢神经系统
出现巨噬细胞和淋巴细胞浸润及炎症反
应 ! 并与显著升高的趋化因子

--3!

紧密
相关 $ 科研人员再通过向其脑部注射外
源性趋化因子

--3!

! 发现
--3!

促进免
疫细胞通过
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的信号通路 ! 定向
迁移至中枢神经系统 ! 提高促炎因子产
生! 并加重神经细胞的凋亡$

科研人员进一步研究发现 ! 在利用
外源性趋化因子

--3!

的拮抗剂即
89:;

--3!

处理狂犬病病毒感染乳鼠或成年鼠
后 ! 显著降低了中枢神经系统的炎症反
应! 进而延长感染小鼠的生存时间$


