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! ! ! !顾名思义，冻雨就是雨滴与下
垫面或空中物体相碰，立即冻结于
表面的雨。冻雨多发生在冬季和早
春。我国冻雨较多的地区南方比北
方多。

冻雨的形成过程，可以用“滴
水成冰”来形容；冻雨形成后的景
象，可以用“晶莹剔透”来形容———
树枝、电线、枯草……所有暴露在
室外的东西都被一层厚厚的冰包
裹着，显得十分美丽。

不过，冻雨天气对人体健康是
十分不利的。

首先，冻雨的形成，表明近地
层空气温度低于 !!，天气比较寒
冷，容易诱发呼吸道和心脑血管方
面的疾病。冻雨降落时打到脸上或
手上，容易直接导致冻伤。所以，冻
雨天气发生时，必须做好防寒保暖
工作。室外行走，要戴上帽子和手
套，穿在最外面的一层衣服最好具
有较强的防水防风功能。

其次，冻雨的形成，对天气条
件的要求很苛刻。当冻雨形成时，
近地面的空气层温度要低于 !!，
但是其上层的空气层温度则要高
于 !!，也只有这样的大气结构，才
能使得上层云中的过冷却水滴一
直保持液态，而接触到近地层物体
或下垫面，又立刻成固态。所以，冻
雨形成时，大气是有逆温层的，这

个大气逆温层就像一层厚厚的被
子盖在地面上，让携带污染物的空
气向上扩散时“无路可走”，只好向
下蔓延，从而加重了大气污染。也
因此，冻雨天气下，城市的空气质
量一般都不太好，包括 "#$%&在内
的微小脏颗粒的浓度比平时更高，

对人体健康危害更大。冻雨天气一
旦发生在城市，居民们要尽量避免
外出，必须外出时，最好能戴上口
罩，既能减少脏颗粒的吸入，也能
有效防御雨滴伤脸。

冻雨天气最直接的危害是容
易酿成交通事故，影响人们出行安
全。

冻雨持续较长时，公路路面也
是“晶莹剔透”的，高速公路不得不
暂时封闭。在普通公路上行驶的车
辆，因为结冰路滑，必须在轮胎上
绑铁链，慢速前行，转弯时要特别
小心，一定要和前车保持足够的距
离，必要时，宁可中途停车，也不冒
险前行。

冻雨天气，路滑难行，行人特
别容易摔倒。老人、小孩最好不要
出门，青壮年外出时，可在鞋子上
缠上稻草或是捆绑绳子，虽然不太
美观，但能有效加大鞋底的摩擦系
数，不失为冻雨天气下较为安全的
行走办法。

此外，当冻雨冻结在电线上
时，电线遇冷收缩，再加上冰本身
的重量，电线会产生绷断的危险。
所以，出现冻雨后，电力和通信部
门要及时将电线上的结冰除去，而
路人在电线下方行走时，一定要特
别小心，以防冰块脱落及电线绷断
伤人。

! ! ! !胰腺癌的死亡率非常
高，而且早期诊断也比较困
难。近年来一些名人因胰腺
癌逝世，再次引起了世人对
胰腺癌这种恶性肿瘤的普
遍关注。

长期以来，医学界一般
认为，肥胖、糖尿病以及吸
烟饮酒等一些不健康的生
活方式，是导致胰腺癌发病
的最主要因素。不久前，瑞
典医生还发现，喜欢吃腌肉
香肠，也容易患胰腺癌。瑞
典医生们经过了 '(次医学
试验，提出了他们的告诫：
经常食用加工过的肉食，将
显著增加患胰腺癌的危险。
卡罗林斯卡医学院的这份
最新研究报告，发表在近期
出版的《英国癌症杂志》上。

根据世界卫生组织公
布的数据，目前，在全世界
造成死亡人数最多的五种恶性肿
瘤依次为肺癌、胃癌、肝癌、肠癌和
乳腺癌。尽管同这五大癌症相比，
胰腺癌的总体发病率相对较低，但
是，瑞典医生们指出，胰腺癌不容
易被早期确诊，它的死亡率又极
高，所以搞清楚胰腺癌的发病原
因，对防患于未然是至关重要的。
研究人员对 ))**多位胰腺癌病人
的病例档案作了认真仔细的分析，
发现每天吃 &*克腌肉香肠，患胰腺
癌的危险就要上升 (+,，要是每天
吃 (**克加工过的肉食，得病风险

将会高达 -.,。
根据现已取得的结果，癌症专

家评估腌制食品应该也是引发胰
腺癌的罪魁祸首之一。因为先前
有许多其他研究证明，过量地食
用“红肉”（即牛羊肉和猪肉），不
仅会导致直肠癌的高发，而且和
胰腺癌的发病也存在一定关系。
因此，世界癌症研究基金会建议
人们每周吃熟牛羊肉和猪肉不要
超过 &**克，而对于腌肉香肠之类
加工过的肉食，则劝告大家“最好
不要吃”。

! ! ! !如今互联网已经进入寻常百姓
家。互联网上内容丰富，查找各类信
息非常方便，很多人尤其是年轻人，
身体稍微有些不舒服，就喜欢上网
去寻找对策，根据网友们类似的症
状或者一些医学类网站自我诊断，
然后自行去药店购买药物服用；还
有人根据一些偏方，自己治病。诚
然，很多人通过上网找到了解除病
痛的方法，然而通过网络知识自己
诊断、自己治疗，却存在着很多的健
康隐患，严重者甚至会贻误病情，导
致丧命。

首先，网络上的信息丰富庞杂，
里面既有很多有用的东西，也有一些
不科学甚至不正确的内容，如果不加
分辨地按照网络上的方法自己诊疗，
非常盲目，有着很大的健康隐患。
而且在医学上常常会有这样的

情况，即使是相似的症状也可能会
有不同的病因，一些小小的不适可
能隐藏着重大的疾病，需要经过专
业的医学检查才能确认，仅靠症状
描述无法辨别。

还有看病是对症下药的事儿，
这个“对症”，不仅仅要针对不同的
病情，同时还要分析患者的不同情
况，患者的性别、年龄、病史、体质
等，都是医生开处方时需要充分考
虑的条件。
专家提醒，任何形式的网络自

我诊断都无法替代医生的实际诊
断。通过网上搜索、咨询等自诊疾
病，可以作为一条信息渠道，作为一
种治疗参考，但网上自诊绝不能代
替看医生，自诊会延误最佳的治疗
时间，甚至误诊误治，给自己的健康
造成危害。

! ! ! !老年人分泌的胃酸较少，因此
会在一定程度上影响钙的吸收。建
议老年人服用钙片时最好随饭服
用，或在饭后 -*分钟内服用。钙片
与米、面等含淀粉、乳糖、葡萄糖
的食物共同服用，更有利于钙的吸
收。

另外，牛奶含钙丰富且易吸收，
喝牛奶时，人体对钙的吸收可能会
达到饱和。当钙摄入达到一定程度
时，若再增加钙的摄入，人体对钙的
吸收就可能下降，从而导致钙的浪
费，所以最好不要钙片同牛奶一起
食用。
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网络自诊隐患多多
! 彭永强

钙片怎样服用效果好 ! 屈象

! ! ! ! $*($年央视春节联欢晚会
没有了赵本山的小品。赵本山是
因为身体原因决定退出$*($年
春晚演出的。相信人们会体谅本
山大叔作出的无奈决定，累了，
就应该尽快休养生息，毕竟健康
是最宝贵的！

众所周知，当人长时间处于
劳动强度较大，且伴有心理压力
时，可能会出现认知方面的障
碍，如注意力不集中、短时记忆
差、表达能力减弱、情绪波动、寒
战和夜间盗汗、呼吸变短、肠道
激惹症状（腹疼、腹泻、便秘）、嘴
唇和眼睛干燥、食欲不振、浑身
无力等。如果不及时休息和治
疗，身心会产生更严重损害，甚
至会危及生命。

消除过度疲劳的方法有很
多，休息、放松有益于症状的减
轻，一旦感到自己疲倦了，千万
别硬撑着，休息好了做事才能事
半功倍，也能保护身心健康。具
体方法如下：

" 消除脑力疲劳法! 适当
参加体育锻炼和文娱活动，积极
休息。如果是心理疲劳，千万不
要滥用镇静剂、安眠药等，应找
出引起感情忧郁的原因，并求得

解脱。病理性疲劳，应及时找医
生检查和治疗。

" 饮食补充法! 一是增加
碱性食物的摄取量，如新鲜蔬
菜和水果、菌藻类、奶类等可以
中和体内大量的酸性物质（乳
酸），以缓解疲劳；二是增加些
富含!"-脂肪酸的鱼类（尤其是
海鱼），如鲭鱼、鲑鱼、银白鱼、
青鱼和鲱鱼；三是多摄取富含/

族维生素及微量元素钙、镁等
抗压力的营养素的食物，/族维
生素是缓解压力、营养神经的
天然解毒剂；四是注意摄取含
有辅酶0的食物，如鲭鱼、麦麸、
芝麻、豆科植物、沙丁鱼、菠菜
和花生等，能增强耐力，对于身
体内所有的细胞能量的产生是
很重要的；五是食用一些补气、
补血的药膳，如黄芪、党参、人
参、西洋参等，以补气虚、减轻
疲劳，恢复体力。常用以补助的
菜肴有：黄芪桂圆童子鸡、补虚
正气粥、归参鳝鱼羹等。

" 休息恢复法! 每天都要
留出一定的休息时间。听音乐、绘
画、散步等有助解除生理疲劳。

" 科学健身运动法! 运动
是防治疲劳综合征最有效的方

法。因为运动可舒缓压力和减轻
疲劳，运动可活动筋骨，使平时
较少活动的肌肉得以松弛，消除
局部疲劳。美国哈佛大学长期的
追踪研究显示，每天至少(小时
的体能活动，比完全不进行体力
活动的人能减少$1#的死亡风
险；平均每天运动(小时，可延长
$小时以上的生命。运动方式一
是有氧运动，如跑步、打球、打
拳、骑车、爬山等；二是腹式呼
吸，全身放松后深呼吸，鼓足腹
部，憋一会儿再慢慢呼出；三是
做保健操；四是点穴按摩。

" 物理疗法! 可采用自我
按摩和接受他人的按摩，使用震
荡、棰击、击打及桑拿浴、蒸气
浴、水流循环按摩和药浴等方
法，促进人体肌肉放松。

" 消除精神疲劳法! 首先
应讲究心理卫生，加强品德修
养；还要及时宣泄自己的不良情
绪，不要闷在心里，比如找知心
朋友谈谈心。其次是把握好自己
的精力高峰期，有些人上午生机
勃勃，有些人晚间精力充沛，找
出自己的精力高峰期极为重要，
这样可以恰当地安排好自己的
作息时间。

累了，就应该休息！
! 江波 谷峰! 江波 谷峰


