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生命健康

高考期间的饮食六不宜

本期《填字游戏》答案

高考期间考生要消耗大量的能量，又恰逢
盛夏，酷暑难当，如果饮食不慎，不仅造成身体
的不适和病痛发生，还影响考生的正常发挥，所
以要注意以下六不宜。

一不宜多吃冷食。在炎热的夏季，如果胃
肠受到大量冷食的刺激，会加快蠕动，缩短食物
在小肠内的停留时间，影响人体对营养的吸收。

二饮食不宜太清淡。高考期间，要消耗大
量体液，因此除补充足够水分，多食用蔬菜、瓜
果清爽食品外，还应多吃些富含蛋白质的食品，
如鸡、鱼、瘦肉等，要多补充盐分，使肌体适应炎

热活动中的作息和考试。
三不宜用饮料代替白开水。过多摄入糖分会

增加人体热量，使人产生困倦感，不利于正常发挥。
四不宜吃剩饭剩菜。剩饭剩菜易被细菌污染，

最好不要让考生吃，如吃也须经过高温处理。
五不宜多吃凉拌菜。做凉拌菜时，一定要

洗净，最好在开水中焯一下，用来切熟食的刀、
板，要和切生食的分开，预防肠道传染病发生。

六不宜饮水过多。高考时切忌饮水过多，
以免增加心脏和消化系统、泌尿系统的负担，尤
其在考试期间，应少量多饮。 小凡

英国的一项调查指出，准爸爸在妻子怀孕
期间平均体重增加6.35公斤。

这项对5000名男子的调查发现，丈夫在妻
子怀孕期间腰围至少增加5厘米。最受欢迎的

“男性孕期零食”包括比萨饼、巧克力和薯片，很
多人还常喝啤酒。不过，宝宝出世后，31%的新
爸爸会和妻子一起进行产后节食。调查表明，
42%的夫妇在怀孕后更频繁地光顾酒吧和餐馆。

调查指出，如果橱柜里突然塞满了零食和
食物，准爸爸们也会情不自禁地吃得更多。因
此，导致他们发胖的主要原因是男人在妻子怀
孕的时候不自主地吃下更多的糖果和蛋糕等
不健康食物。 《生命时报》

上下班的途中或是乘车、散步时，高血压患者
随时都有发病的可能。如果在没有降压药的情况
下，可迅速按捏自己的手掌心，血压即可有所下
降。具体方法很简单：先从右手开始，用左手拇指
用力按压右手掌心，并从掌心一直按捏到指尖，五
个手指均按捏一遍；然后，按此法按捏左手掌心。
两手分别做完约需10分钟。 《家庭保健报》

炎炎夏日，很多人喜欢在家自制消暑饮
品。中医主任医师尹志超提醒，是药三分毒，
自制中药饮品要看个人体质。

绿豆有清热解毒、消暑除烦、止渴健胃的功
效，但寒凉体质者，老人、儿童、体质虚弱的人
以及正在服用各类药物的人并不适宜喝绿豆
汤。要避免吃绿豆吃得过于寒凉，必须煮烂绿
豆。另外，绿豆汤也不宜喝冰镇的，否则会影
响脾胃，造成脾胃失衡、腹泻。

另外，酸梅汤在夏季也很受欢迎。其味虽
酸，但属碱性食物，肉类等酸性食物吃多了，喝点
酸梅汤有助于体内酸碱平衡。不过，儿童最好少
喝，因为他们胃黏膜薄弱，喝多了易引发胃和十
二指肠溃疡。 《京华时报》

专家表示，如果闹铃声音较大，容易使人受
惊吓，引起血管收缩，加快心跳，诱发或加重心
脏病、脑动脉硬化、心肌梗死等。刺激性铃声还
会使人的神经系统变得高度紧张，可能导致消化
不良、胃口不好、便秘或腹泻等。此外，由于长期
在刺激声中被惊醒，内分泌系统容易紊乱，可能
导致月经不规律、容易出汗等。

专家建议，最好将铃声设置为节奏较慢、音
律舒缓的音乐，而且声音不能太大。另外，闹铃
不要放在枕头旁或下面，要放在距离枕头 1米
的低矮家具上。专家还特别指出，不要用手机
做闹铃，因为除上述问题外，美国最新研究还指
出，手机做闹铃会增大辐射强度。《广州日报》

夏天人们喜欢喝冰镇可乐，觉得能消暑止
渴，因此在运动时，总会备瓶可乐。其实，喝含有
咖啡因的可乐、冰红茶和咖啡等饮料不但不能解
渴，反而容易导致身体脱水。这是因为咖啡因有
一定的利尿和脱水作用，运动后身体本来就会出
大量汗，丢失大量电解质，如果喝含有咖啡因的可
乐等饮料会进一步加重体液的流失。

建议运动者补充水和运动饮料，最好选择
含糖和电解质——如含钠的饮料。在运动中
应采取多次少量的补水原则，每15～20分钟补
一次水分，每次150～200毫升。

文华

德国专家发现，电视机和其他视觉放射画
面可以发出一种危险的能量，如果人们在看电
视时经常关闭着门窗，很容易使人染上癌症。

一份研究报告称，专家普遍认为，包括电
视屏幕在内的视频显示器，可直接影响人的眼
睛、骨髓和肌肉，间接地引起紧张和压力。所
以，人们在看电视寻求娱乐的同时，一定要注
意保护健康，并进行科学合理的安排与调节。
不过，人们不必过分为此担忧紧张，因为如果
仅是在门窗关闭的情况下看一两个小时电视，
其危险性并不大。只有在连续数小时开着电
视机并关闭门窗时才有危险。而且，只要打开
窗子，这种危险的致癌能量便会云消雾散。所
以看电视，尤其超过两个钟头时，千万要记得
打开窗户。 王凡

“关于紧急避孕药，最合理的服用建议是一年
不要超过3次，一个月不要超过两次，因为药物三
四个月才可以通过人体代谢排出体外。”

陈希是一名在新西兰留学的中国女孩。经
过朋友介绍，她用上了紧急避孕药。在短短大半
年里，陈希吃了12盒紧急避孕药。之后，她开始
月经不调、脸上长痘，体重也增长了近25公斤。
回国就诊后，医生推断，这是由于频繁服用紧急
避孕药而引起的内分泌失调。记者就此采访了
一生产厂家，对方承认本药确实有很大的副作
用，不能总吃。上海市计划生育科研所研究员武
俊清也告诉记者，该药的主要成分是一种人工合
成的激素，剂量较大，可改变正常的子宫内膜周
期性变化，使子宫内膜变薄、分泌不良、很快萎缩
退化，不利于孕卵着床。因此，不能经常服用，否
则会对身体造成很大伤害。 《北京科技报》

美国食品和药物管理局3日批准了世界上第
一种专门用于治疗犬类癌症的药物“palladia”。
这种药物由辉瑞动物保健公司生产，可以治疗犬
类肥大细胞瘤，最早有望于2010年上半年上市。
肥大细胞瘤是犬类比较常见的皮肤癌，一旦扩散
到身体其他部位，就可能危及犬类生命。美药管
局兽医中心主任贝尔纳代特·邓纳姆说，兽医们
此前只能用最初为人类开发的药物治疗犬类癌
症，palladia获批准后，犬的主人为自己的爱犬治
病时将有更多选择。 任海军

妻子怀孕丈夫会发胖
平均体重增加6.35公斤

闹铃声音不宜太大
铃声最好为舒缓音乐

切莫关闭门窗看电视 吃紧急避孕药，1年别超3次

按捏手掌心可快速降压

绿豆汤消暑，不宜冰镇

犬类癌症，明年将有专药治

运动时喝可乐易致身体脱水

让人哭笑不得的发明
卷筒纸架、眼镜漏斗

6 月 3 日，
发明家、日本珍
道具学会创始
人川上贤司在
日本东京演示
了一批让人哭笑不得的发明，而这些发明被称为
“珍道具”。图为川上贤司在日本东京演示安装
在使用者头上的卷筒纸架和眼镜漏斗。 钟新

英国又现麦田怪圈
这次是水母状

英国牛津郡金斯顿库姆比附近近日发现
一个长达183米的巨型麦田怪圈，呈水母形状，
其完美的造型令人惊叹。专家称，水母形状的
麦田怪圈还是首次被发现。麦田怪圈研究专
家卡伦·亚历山大称：“这个麦田怪圈的大小是
大多数麦田怪圈的3倍，可以称之为巨型。我
们正在调查它所代表的意义，并且还没弄清它
是从哪里冒出来的。” 宇桓
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