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春天人容易犯困。其实多吃
一些提神的食物就可以对抗春
困。

脱脂酸奶 一项研究表明，多
吃含钙丰富的食品，可以明显改
善疲乏、嗜睡。如果每天吃3小
杯脱脂酸奶或两大杯牛奶，就可
使腹痛、疲乏、心情烦躁等症状有
所减轻。

麦片 燕麦片是一种富含纤
维的食物，能量释放缓慢而又均
衡，可使人体血糖水平一直维持
在较高水平，因而不会很快感到
饥饿且精神饱满。

草莓 草莓含有丰富的维生
素C，而维生素C有助于人体吸
收铁质，使细胞获得滋养，因此多
吃草莓能使人精力充沛。

金枪鱼 金枪鱼是高蛋白质
的鱼，相对于其他鱼来说，金枪鱼
含有丰富的酪胺酸，酪胺酸在人
体内能帮助大脑神经传递物质，
使人注意力集中，思维敏捷。

豆类 人的生存不能少了铁
质，它是产生人体能量的主要介
质。经常吃一些赤豆、黑豆或黄
豆，能起到补充铁质的作用，并能
有效地改善疲惫、无力的状况。

薰衣草柠檬茶：振奋精神 选
取5~6颗干燥的薰衣草花蕾，与
柠檬片一起放入茶杯中，加入沸

水加盖5~10分钟，如果是与柠檬汁一起搭配，待茶呈
淡绿色温凉后加入即可。

蜂蜜菊花茶：提神健身 将1公斤鲜菊花瓣捣烂，
加水煎半小时，连续两次等量提取，滤除残渣，合并两
次提取液，小火浓缩至500毫升，待晾至60℃以下时
加入500克蜂蜜
调匀。每日饭前
服用，每次20毫
升。 （安 依）

意大利一项研究发现，降低心
率有益降低心脏病发作风险。降低
心率有5个简单方法。

间歇式有氧运动 锻炼可提高
心脏工作效率，减少获得必要血液
的心脏泵血次数。间歇式高强度锻
炼可使心脏泵血量增加10%，但慢
跑没有这种作用。专家建议，以最
大心率90%的强度跑步4分钟，之
后以最大心率70%的速度慢跑3分
钟。间歇运动重复３次。这样的运
动每周进行３次。

经常按摩 经常按摩可减慢心
跳。按摩放松可减少体内肾上腺
素、去甲肾上腺素和应激激素的分
泌，进而降低心率。

睡眠备好耳塞眼罩 在正常睡
眠过程中，狗叫等噪音导致的每次
惊醒可以使心率平均增加13次/分
钟。因此，为了防止噪音影响睡眠，最
好准备好耳塞，因为耳塞可使噪音降
低33分贝。另外，戴上眼罩防止灯光
刺激，也有助于提高睡眠质量。

切勿憋尿 该小便时应及时排

尿。因为膀胱受压增大会导致交感
神经活动增加，进而导致冠脉收缩，
心跳加快，甚至会增加心脏病发作
风险。

补充鱼油 鱼油有助于改善心
脏对迷走神经的反应，进而降低静
息心率，改善心率反应，更好地保护
心脏。 （方 革）

中国室内装饰协会
室内空气监测中心的一
项检测数据表明：90％
以上的轿车内，苯、二甲
苯、甲醛等有毒有害气
体严重超过国家室内空
气质量标准，最高者竟
超标10倍以上。而且
不论高档车还是中低档
车，都不同程度地存在
车内污染问题。

美国非营利组织
“生态中心”研究人员曾
在200多款车内发现了
超过275种不同化学物
质，其中一些化学物质
与出生缺陷、学习能力
损伤、肝脏疾病和癌症
关联密切。

那么，如何避免车
内空气污染带来的健康
危害？专家给出了以下
建议。

新车最好放置两个
月再用 新车出厂后的
6个月内是有害物释放的高峰期。因
此，新车最好先放置一两个月再使用。

塑料包装尽快撕掉 很多人买来
新车舍不得撕掉座椅上的塑料膜，殊
不知，有些塑料膜也是很大的污染源，
而且它们会让座椅失去透气性，把有
毒气体“闷”在车内。

开车前先通风 每次开车前，最好
先将车门全部敞开，将空调开至最大，
彻底给车内通风换气后再驾驶。天气
晴好，交通状况也较好时，应多用外循
环，或者关闭空调，打开车窗，用自然
风换气。

车内最好别放香水 目前许多汽
车香水、空气清新剂是化学合成品，不
但对空气质量没有改善，反而会对车
内的空气造成二次污染。

每3个月清洗一次空调滤芯 车
辆用了一段时间后，可自行清洁空调
滤芯。一般每3个月用刷子清洗一次
即可。

定时清理后备厢 后备厢中存放
的物品，如轮胎、润滑油、清洁剂等的
气味会进入驾驶舱内，污染空气。

（赵 朋）

【处方】红花、苏木、当归，
各等分。

【制用】本方药混合一起，拌均
匀研磨成粗末备用。每次取药末
15g，加入凉水100毫升，煎开时

倒入白酒一盅，再煎一开，滤出药
渣，饭前服用，每日3次。

【功能】活血化瘀，温经通络。
【主治】由于紧张、压力过大、

心情不好引起的月经不调，月经数
月不来潮，或伴有少腹疼痛。
（白城市中医药老科协：王文卿）

学会管理时间并不只是年轻人的
事。退休后，老人自主支配时间变多，更
需要合理规划。60岁是人生重新上路的
好机会，应该在此时认真梳理自己的生
活，为回归自我状态做好准备。以下四招
值得参考。

每天一张时间规划表
老人每天都应该有一张时间规划

表，除了日常家务，一定要安排出运
动、兴趣爱好以及与人交流的时间。每
天至少应到户外活动2小时。上午9～10
点和下午3～4点比较适宜外出，可在家
附近的公园散散步、打打太极拳或晒晒
太阳。还可以去餐馆用餐，去商场和超
市购物等，这些活动可增加每日运动
量，同时增加与邻里朋友的接触。每天
留给自己1小时来培养兴趣爱好，这会
为你带来轻松愉悦的好心情。每天和老

伴儿聊半小时天，说说最近的想法和感
受，增进彼此的了解，互相疏解心中的
烦闷情绪。

每周给自己放两天假
如果老人和子女一起生活，日常需要

担负照料子女的工作，那就记得每周给自
己放两天假，做一些自己喜欢的事。其中
一天可以去参加兴趣班，或去老年大学上
课。另外一天投身大自然，约三五好友去
爬山、郊游、野餐等，这有助于让你的心胸
更开阔。

每月给老友打个电话
朋友是人生不可或缺的重要元素，是

快速提升积极情绪的主要途径。不妨给
自己制定一个目标，每月给老朋友打一个
电话，关心一下对方的生活近况，交流彼
此的兴趣爱好，相信这会给你的生活带来
不少意外收获。

每年换个地方生活一段时间
面对终年一成不变的生活，可以尝试

换个地方住，生活会变得更丰富。可以每
年制定1～2个旅行计划，去看看外面的
世界，感受不同的风土人情；也可以考虑
候鸟式生活，夏天去凉快的地方避暑，冬
天去温暖的地方过冬；或者回老家生活一
段日子，吃吃家乡菜，与亲戚们叙叙旧，这
些都会为生活注入新的活力。（李 洋）

第一，刚使用时去掉塑料包
装膜。

第二，定期改变受力点，定
期翻转床垫。新床垫刚开始使用
时，每两到 3 个月进行一次正
反、左右、转角互换，之后每半
年调转或翻转一次。

第三，不要在垫面上局部受

力重压，以免造成床垫局部凹陷
变形影响使用。

第四，使用前应先套好保洁垫
或床笠，以便于床垫保持清洁。定期
使用吸尘器清理床垫，但不可用水
或清洁剂直接洗涤。除使用床单外，
最好能套上床垫罩，避免床垫弄
脏，以确保床垫清洁卫生。（杨 霄）
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四招让老人学会管理时间四招让老人学会管理时间

简单五招降低心率

弹簧床垫保养小常识弹簧床垫保养小常识
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车行天下车行天下

治月经不潮方治月经不潮方


