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先锋图库
健康新知

温馨瞬间
小企鹅在酷寒下享受温暖

惊奇一幕
乌鸦房顶“抽烟”歇脚

在寒冷的南极雪山岛，美国摄影
师琳达·德雷克抓拍到一组珍贵而温
馨的帝企鹅照片。

成年企鹅小心地把自己的孩子放
置在双腿间，用腹部的脂肪和羽毛盖
得严严实实。幸福的新生小企鹅沐浴
在父爱母爱的阳光下，似乎丝毫没有
感受到生活环境的严酷。 京京

两名英国游客日前在马尔代夫捕捉
到令人啼笑皆非的一幕，几只乌鸦煞是
有型的叼起香烟，在房顶尽享“快感”。

报道称，茱迪和埃利斯在马尔代夫
度假时意外发现一只乌鸦竟叼着一包香
烟从他们头顶飞过，并降落在临近的草
屋屋顶上。

令人诧异的是，这只乌鸦颇为熟练
地从烟盒中叼出一根香烟，站在屋顶的
一角细细“品味”，状态十分滑稽。而它
的一只同伴见状也做出了几乎同样的行
动。 阿南

醉酒后吃梨可解酒护肝
过量饮酒会伤肝，这里给大家支几招。

如果喝“高”了，以下8种食物能让你感觉好一
点：蜂蜜治酒后头痛；葡萄治酒后反胃恶心；
西瓜汁治酒后全身发热；柚子消除口中酒气；
芹菜汁治酒后胃肠不适；酸奶治酒后烦躁；香
蕉治酒后心悸胸闷；橄榄治酒后厌食。

另外，介绍 4个解酒保肝的方法：1.生
梨：吃几个梨或将梨去皮切片，浸入凉开水
中 10分钟，吃梨饮水。2.白萝卜汁：生白萝
卜，洗净榨汁，稍加热服下。3.大白菜心：大
白菜心切丝，加少量白糖和白醋拌匀后腌渍
三五分钟服下。4.陈醋：老陈醋25~50毫升，
红糖25克，生姜3片，煎水服下。 楠生

心理学中有一个定律叫做叶克斯·多得
森法则，是说焦虑程度和解决问题二者之间
的关系呈“倒U型曲线”：焦虑程度过高和焦
虑程度过低时的效率都很低，而中等焦虑时
的效率最高。所以，适度的考试焦虑有利于
提高考生提高学习效率和学习成绩。可试
用以下方法来调整。

调整呼吸法 学会调整呼吸可以缓解紧
张情绪，它能放松肌肉，调动想象，任何时间，
任何地点都可以自己来完成。呼吸一般控制

在一分钟六次：每次吸气四秒，吐气六秒。每
天做两个五分钟，但一定要坚持至少两周以
上，对缓解焦虑、紧张的情绪特别管用。

心理暗示法 对于考试的过度焦虑和紧
张，考生运用积极的自我心理暗示，尽量避
免消极的心理暗示，可以起到缓解心理焦虑
的作用。比如“我已经做好了充分的准备，
我只要正常发挥就行。我这一次一定可
以！”而不要说：“我不要紧张，我不能紧张。”
后者就是消极暗示。 张俊铭

爱插嘴说话或是焦虑症所致
在日常生活中，你可能经常遇到这样的

人：他们很热衷于抢夺话语权，经常等不及别
人说完，就要发表自己的意见；还有些人一开
口就像滔滔江水，绵绵不绝，让人烦不甚烦。

专家认为，这种人从表面上看是“爱表
现”，但这种行为的背后，却有许多深层次
的心理原因。不管是爱插嘴，还是一说话
就刹不住车，其本质都是过于以自我为中
心。这类人可能或多或少存在以下三方面
的问题：

一是缺乏社交技能。现在的许多孩子
从小会吹拉弹唱、满腹经纶，却没有人教他

们怎么恰当措辞、即兴发挥、控制眼神、把握
接话时机等人际交往技术。二是有焦虑型
人格或表演型人格。这种抢话是长期存在
的，自己能察觉到，但无法自控。有些焦虑
型或强迫型人格的人，脑子里一旦闪现出一
个念头，不说出来就非常焦躁不安。三是有
躁狂症、焦虑症或精神分裂等精神疾病。焦
虑症和躁狂症有一个共同点，就是都会出现
言语活动增多的症状，而且是典型的“不吐
不快”。而精神分裂症患者一般社交技能低
下，缺乏自我察觉，所以也掌握不好什么时
候接话。 一平

小心吃不胖背后隐藏危险
吃不胖的“纤瘦一族”似乎总能成为时尚

的宠儿。纤细的身材引来不少人羡慕的目
光。减肥人群更是把他们当做自己的终极梦
想。然而，“吃不胖”真的有百利而无一害吗？
你有没有想过长期消瘦背后可能隐藏的亚健
康危机呢？

据专家介绍，消瘦人群的饮食结构大多数
不均衡，怎么吃也长不胖，关键在于肠胃吸收功
能差，身体长期处于营养和能量缺乏的亚健康
状态。长此以往还会导致营养不良、免疫力差、
骨质疏松，女性则易出现月经紊乱甚至闭经。
因此，“吃不胖”人群可用公式测试判断是否偏
瘦：体重（千克）/身高平方（m2），如果＜18.5，就
属于消瘦。此时就应采取措施增重，补充所必
须的营养和能量。 可人

生吃苦瓜减肥有隐患
苦瓜维生素C含量居瓜类蔬菜之首，且糖

和脂肪的含量都非常低，比较适合肥胖者食
用。但是，单靠大量生吃苦瓜来减肥的方法
不仅是不科学的，而且还有一定的健康隐患。

专家提示广大减肥朋友，苦瓜甙本身并
不能够直接用于减肥。苦瓜甙由含有 17种
氨基酸的碱性多肽的苦瓜甙组成。它具有
较强的降低血糖作用和调节血脂功能，没有
任何毒副作用。虽然苦瓜具有降低胆固醇
和甘油三酯的作用，适合高血脂患者食用，
但并不等同于苦瓜具有减肥的功效，因为肥
胖和高血脂并不完全是一回事。

当然，至于吃生苦瓜变瘦了，最主要的原
因是苦味抑制了人的食欲，且苦瓜本身热量
不高，人体摄入的能量减少，自然就消瘦了。

除了苦瓜减肥的功效，人们困惑的更多
的是苦瓜会不会导致不孕。

据科学家研究发现，苦瓜确实有抗生育
的作用，苦瓜蛋白在孕早期和孕中期抑制子
宫内膜分化、干扰胚胎着床。苦瓜对正在怀
孕(孕早期和中期)的人，有影响，吃多了可能
导致流产，但是对于没有怀孕的人，不太有
影响。 新湖

近日，《临床肿瘤学期刊》发表了荷兰科
学家的研究结果：如果成年人突然开始大量
长出类似“胎毛”的毛发，应该提高警惕，因
为这可能是癌症的征兆。

这种可能是癌症征兆的毛发通常很纤
细，颜色不同于皮肤本色，并且长度超过普
通汗毛。这些毛发通常出现在脸部，尤其是
眉毛、前额、耳朵和鼻子上，有时也会出现在
身体上。研究人员说，中老年人出现这种症

状要警惕，可能体内出现了癌变。
据统计，对女性来说，最可能导致长“胎

毛”的是大肠癌，其次是肺癌和乳腺癌。而
对男性来说，最可能的是肺癌，其次是大肠
癌。临床发现，这种症状多出现在恶性肿瘤
初期，是恶性肿瘤的皮肤症状，但并不意味
着恶性肿瘤已经转移到皮肤。因此，一旦出
现异常的“胎毛”生长，应该早做检查，以便
抓紧宝贵的治疗机会。 杨静

成年人突然长出异常毛发需排查癌症
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