
进入流感季节，人们对于口罩的关注度开始提升，一次性的、多层的、棉质的、纤维的、彩色图案的，面对

花样繁多的口罩，到底什么样的口罩可以预防病毒侵入呢？专家指出，一个能够谈得上抵御病毒的口罩，至

少应该具备以下四个要素：棉质的、单独密封包装的、热水消毒、一天一换。 殷江霞
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第一名：降压饮食。提倡多吃全谷食

物和蔬菜。因为这些食物富含膳食纤维、

钙、蛋白质和钾，有助于控制或降低血压。

该饮食方式还要求少吃高脂肪、高热量甜

品和红肉，同时限制食盐的摄入量。这种

饮食不但能降血压，还有助于防治心脑血

管疾病和糖尿病。

第二名：低脂肪饮食。特点是全部采

用低脂肪食物，如鸡肉和鱼肉；减少饱和脂

肪的摄入，如肥肉、油炸食品等。这种饮食

方式能降低胆固醇，对心脑血管健康有促

进作用。

第三名：地中海饮食。这种饮食要求

少吃红肉和糖，多吃果蔬、橄榄油、鱼类、坚

果、全谷食物等，晚餐喝点红葡萄酒。地中

海饮食不但有利心脑健康，还能预防癌症，

防治糖尿病。

第四名：观察体重饮食。在相同热量

的情况下，建议多吃饱腹感强和营养丰富

的食物，如全谷物和豆类等。这种饮食方

式具有减肥的效果，还能促进心脏健康。

第五名：梅奥诊所饮食。特点是要多

吃蛋白、鸡肉、金枪鱼等富含蛋白质的食

物。建议不要边看电视边吃饭，否则易导

致肥胖。该饮食法在营养、安全性和预防

糖尿病方面优势明显。

第六名：弹性素食饮食。提倡将灵活

性和素食相结合，不必完全戒肉，多吃水

果、蔬菜、全谷物、植物蛋白。有利心脑血

管健康，稳定血压。

第七名：能量密度减肥饮食。强调单

位体积中，热量越小的食物越有饱腹感，同

时会减小减肥时的痛苦。在所有食物中，

水果和蔬菜最理想。这种饮食方式有利减

肥，并能促进心脏健康。

第八名：珍妮·克莱格体重管理饮食。

建议根据个人的体重、习惯、理想体重等方

面规划每天饮食，限制热量和脂肪的摄

入。该饮食法为每个人量身定制，而且有

利于健康减肥。

第九名：低脂高纤的欧尼斯饮食。提

倡高膳食纤维、极低脂肪的摄入，三餐绝对

不能有太多的油脂。有专家认为它营养

佳、安全，有利心脏健康。

第十名：减肥达人饮食。建议多从果

蔬、瘦肉蛋白、全谷物中获取热量。此饮食

能提升心脏健康，提高免疫力。

第十一名：传统亚洲饮食。强调米饭、

果蔬、鱼和极少量红肉的摄入。该饮食方

式中涉及的食品种类丰富，风味好，有利心

脏健康，防治糖尿病，但减肥效果差。

什么才是世界上最好的饮食呢？它应该容易操作、营养丰富、利于减肥、有助预

防糖尿病和心脏病，以此作为评选标准，“美国新闻网”在1月7日公布了由22位健

康专家联合推出的全球最佳饮食排行榜，其中，排名靠前的饮食方式有哪些呢？

摘自《新华健康》

22位专家联合推出

全球最佳饮食排行榜

流感季，正确使用口罩防病毒

运动

孩子反复感冒
或因脾胃失和

孩子经常感冒发烧，且咳嗽1~2个月都

不好，甚至咳嗽刚好，就又感冒了，这可能和

脾胃失和有关。调理脾胃：1.饮食清淡、有营

养。2.晚上常给孩子喝点粥。3.不让孩子饮

食过饱。4.经常给孩子揉揉肚子。

摘自《家庭医生》

育儿

美丽

上班族保健
座位健身5分钟

座位健身5分钟——1.旋转头部并自我

按摩颈部1分钟：可缓解头痛、头晕和颈椎

病；2.搓手1分钟：舒筋活络；3.上举手臂并握

拳1分钟：可增强手的握力；4.提肛1分钟：

可促进肠道蠕动、增强性功能，对痔疮和脱

肛也有辅助治疗作用；5.旋转踝关节1分钟：

预防下肢静脉曲张。 摘自《健康时报》

泡澡能减下半身肥胖
泡澡有减肥效果，尤其适合下半身肥胖

者，一般人都是上半身的温度高、下半身的

温度大约只有30℃，由于体温较低而使得血

液循环较缓慢，是形成下半身肥胖的原因之

一，泡澡时借身体大量的排汗可消耗热量，

能改善因局部循环不良所引起的下半身肥

胖。 摘自《大河健康》

三个小验方
缓解嗓子发干

1.天冬5粒、南沙参5片、陈皮一小撮，适

用于嗓子干，伴感觉喉咙有痰；2.天花粉 3

片、南沙参3片、天冬3粒，适用于嗓子发干

但无其他症状；3.生晒参5片，南沙参、高良

姜各一小片，此方法适用于嗓子发干、胃中

怕冷。提示：单方有效果，无效早就医。

摘自《新浪健康》

中医

一次性口罩不能反复使用

许多医院都配备有一次性口罩，供前

来看病的患者免费使用。

安徽中医学院的专家表示，一次性口

罩一般都是医院配备，因为医院的流感病

毒比较多，所以才提供给患者以抵御病毒

的侵袭。这种一次性口罩只能短时间佩

戴，并不能起到抵御病毒传染的作用，建议

使用后立即扔掉。

建议使用12层纱布口罩防病毒

许多人都习惯到“路边摊”随便买个口

罩了事。记者对20名市民做了随机访问，

除4位没有戴口罩习惯的市民外，有16位

市民均表示只到路边摊买口罩，他们都认

为这样既便宜又实惠。

专家提醒，买口罩不建议市民到“路边

摊”。首先因为购买者无从知晓小贩的健康

状况，一旦其患有乙肝、流感等传染病，那么

口罩的卫生条件也无法保证；其次，这种散装

口罩，整天摆在暴露的空气中，购买的人群随

意挑选，手上的细菌也会传播到口罩上。

有些口罩摸起来弹性太大、特别薄，这

就表示其中很可能含有太多的化纤成分，

棉质成分则不够。一旦纤维含量过高，长

期佩戴还容易进入呼吸道，对身体有害，也

起不到防护作用。

专家建议，尽量到医疗用品机构或者

药店购买独立包装的、真空密封的口罩。

购买时注意包装袋上的生产厂家、生产日

期、包装袋是否漏气等细节。

口罩应每天用开水烫5~8分钟

专家表示，最好一个人要准备3个口

罩，并且还要注意每天清洗。

佩戴过一天的口罩，最好在每天晚上

放置在干净的器皿里，用开水充分烫足5~

8分钟，然后用洗涤剂清洗干净，挂在能接

受日照的、通风处自然晾干。每人准备3

个口罩，这样既有助于换洗，又不必每天重

复佩戴同一个口罩。

鱼是好东西，到底好在哪儿？
本期主题

肥西铭传乡整治食品市场
近日，肥西县铭传乡开展食品市场专项

整治行动，特别是涉及人民群众生命安全和

健康的农副产品、水产品、乳制品、酒类等节

日食品作为监管的重中之重，严查货源不

清、渠道不明、手续不齐、质量不合格的食

品。确保春节前食品市场消费安全，全面强

化食品市场安全监管。 郭武 刘军

养生

一氧化氮
让你远离心脑血管病

专家提醒，冬季是呼吸系统和心脑血管

疾病的高发季节，市民应注意防寒保暖，防范

疾病发作或复发。对于心脑血管疾病，美国

加州大学洛杉矶分校药理学教授、康宝莱营

养学院及营养咨询委员会成员路易斯Ｊ·伊

格纳罗博士研究出一个预防心脑血管疾病的

妙招：一氧化氮（NO）。

1998年，路易斯Ｊ·伊格纳罗和其他两

位研究者，因发现一氧化氮是机体产生的一

种信号分子，能够舒张血管从而有利于血液

循环，对心血管系统产生益处，而获得当年

的诺贝尔医学奖。他和世界知名保健品品

牌康宝莱共同研发了一款补充一氧化氮，从

而帮助强化心脑血管系统、免疫系统和神经

系统的优秀产品：奈沃科粉。用一氧化氮补

充产品提升心脑血管系统机能，就避免一般

药物常见的副作用。 摘自《新华健康》

食品

坐车没几站就头晕，感觉忽上忽下想

吐……令人想起出行就苦恼。专家表示，

遇到这种情况，可以用以下几个小方法，缓

解不适。

盯住车外高楼

适宜于轻微的头晕眼花和呕吐。如果

眼睛盯住车辆内部的物体，大脑就会收到

“没有移动”的信号，使内耳和大脑不同步，

进而出现头晕。此时可以盯住车外一个固

定不动的点(如远处的高楼)，这样能让内耳

和大脑保持同步，缓解头晕。

按住手腕

如果感到胃部不适，恶心想吐，可以用

大拇指在手腕内侧折痕下方5厘米处按压

几分钟，症状就能减轻。

嚼块生姜

生姜辛辣的味道能抑制恶心呕吐的感

觉。在坐车之前一个小时服用 1000~

2000毫克的生姜补剂或嚼一小块生姜即

可。需要提醒的是，姜会让血液变得稀薄，

如果你正在服用降血压的药物，一定要事

先咨询医生。

服药

服用防晕药物，主要为镇静止吐药，如乘

晕宁、安定等，用来抑制中枢兴奋，缓解消化

道痉挛。用温开水送服1至2粒，小儿酌减。

涂风油精

将风油精搽于太阳穴或风池穴。亦可

滴两滴于肚脐眼处，并用伤湿止痛膏敷盖。

巧用橘皮

新鲜橘皮表面朝外，向内对折，然后对准

两鼻孔用手指挤压，皮中便会喷射出带芳香

味的油雾。乘车途中也可照此法随时吸闻。

闭目

尽量不要看窗外快速移动的景物，最

好闭目养神，若有睡魔侵袭，那就恭喜您

了，睡觉是最简单也是最省钱的一种抗晕

良方了。 殷江霞

鱼，我们几乎每周都要吃。可你知道

吗？鱼也是我们身边的好东西。

日前有一资料显示，华盛顿大学退伍

军人医药中心一项研究结果显示：每周至

少吃一次鲑鱼，可使老年人心脏病死亡率

下降44%。女性每月吃1~3次鱼，可使脑

卒中(中风)几率减少7%，每周吃5次鱼，可

减少中风几率50%！因此，日常饮食中，适

宜多选择些鱼，对健康或许有益。

与此同时，常吃鱼还可防心脏猝死。

哈佛大学研究者追踪2万多名中老年男性

医生，发现每周至少吃一次鱼的人比吃鱼

少于每月一次的人，发生心脏猝死概率减

少50%！专家解释这是鱼对心肌细胞电生

理活动和兴奋性产生的影响，这在动物实

验得到验证，鱼可提高心脏猝死阈值从而

可能预防心脏猝死。

记者 李皖婷

7个超有效方法应对晕车


