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关注民生
服务大众 健康服务

任何人工光源都会产生一
种微妙的光压力。这种光压力
长期存在，可能会使人表现得
躁动不安、情绪不宁，以致难
以入眠。而电视或电脑与周围
环境的强烈光亮反差，会更让

人感受到这种光压力，让精神
在短时间内过度亢奋，而时间
一长，又会让神经产生疲惫
感，导致抑郁。建议大家改掉
夜晚关灯看电视或电脑的不良
习惯。 （本版综合）

据《健康时报》报道，世界
卫生组织把糖、烟、酒列为肿瘤
的三大诱因，殊不知甜的危险
更大，隐蔽性更强。湿邪产生
的原因首先就是甜食，过甜的

食物容易伤脾，脾被困之后不
能运化湿邪，甜食就变成了湿
邪。而湿邪粘腻，缠绵难愈，所
以甜是肿瘤的一个诱因，也是
肿瘤发展的帮凶。

预防肿瘤少吃甜食

关灯看电视易抑郁

生姜的气味有安神的作
用，如果常失眠，可将15克左右
的生姜切碎，用纱布包裹置于

枕边，闻其芳香气味，便可安然
入睡。此法使用 10天至 1个月
后，睡眠就会明显改善。

枕边放生姜改善睡眠

艾叶煮水泡脚 餐后适当饮花茶

““雨水雨水””到到 健脾除湿很重要健脾除湿很重要

雨水时节“风、寒、湿”当
道，所谓“寒从足下生”“湿性重
浊”，艾叶煮水泡脚能散寒除
湿、温经通络，于此时用于防病
保健最适合不过。可取艾叶50
克加水 3000毫升，大火煮沸后
小火续煮 5分钟，放凉至 50℃
泡脚，对容易外感、有关节疼痛
的朋友非常合适。家中也可常
备艾条，艾灸大椎、足三里等穴
位，有健脾益气、护阳强身的功
效。糖尿病患者注意泡脚时水
温不宜过高，艾灸时掌握好艾

条与皮肤间的距离，以免烫伤。
雨水时节宅居家中，活动

减少，食欲不佳，人们容易出现
胃肠不适，简单的摩腹动作有
健脾胃、助消化的作用，可帮助
改善症状，男女老少都适合。
具体方法：搓热双手，然后双掌
重叠置于腹部，以脐为中心，用
掌心沿顺时针方向由内向外按
摩 36周，再逆时针方向由外向
内按摩 36周，卧、立均可。建
议饭后半个小时、晨起或临睡
前进行。

雨水时节，气温回升、冰雪融化、降水增多，故取名为雨水。虽然这个节气开始冰雪融化、桃花开，但冷
空气依然活跃，昼夜温差较大，大家要注意保暖，预防“倒春寒”，养生要注重“春捂有度，健脾除湿”。

▶▶注意保暖很重要
雨水时节正处初春，虽然

气候从寒冬向春暖过渡，但仍
处在调整阶段，冷空气仍较频
繁。外出踏青活动，要注意保
暖，爱美的女士可围上一条薄
丝巾，优雅大方又能保护颈部
免受风寒。初春乍暖乍寒，天
气多变，老人要注意“春捂有

度”。
雨水之后天气转暖，也开

始出现风干物燥的表现，人体
容易出现口舌干燥、口唇干裂
等现象。此时，应该多吃新鲜
蔬菜，补充体内水分。

随着天气转暖，室内逐渐
开始出现回潮现象，湿气加重

的问题让人甚是懊恼。及时使
用吸湿剂、除湿包等保持室内
干爽，还可利用空调或专门除
湿器抽湿。

日常不要用太冷的水去洗
脸、洗手等。湿寒容易侵入关
节，对一些年老体弱病的人
群，更容易导致关节炎。

▶▶少吃油腻食物

雨水时节湿气渐重，若肥
甘厚腻摄入过多，湿气内外交
困，容易伤脾胃，引起消化系
统的疾病。如胃肠型感冒、消
化不良、胃炎肠炎等容易发
生。饭局多的朋友，要注意多
吃蔬菜，减少油腻，饭后零食
不宜贪嘴，饱餐后，可适当饮
用花茶，可健脾开胃。次日饮
食尽量以清淡为主，让消化系
统得到充分休息和调整。

▶▶“艾”护阳气祛寒湿


