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养生 /

! ! ! !乐观的性格能否使人健康？
对这个有趣的问题，各国科学家
曾作过多方面的观察。在 !"#$

年，美国哈佛大学和密西根大学
的研究都发现，乐观性格可降低
心肌梗死的风险，减少颈动脉的
狭窄，从而降低中风的危险。其
他的医学研究也报道过，乐观的
性格可使血管成形手术和心血
管“搭桥”手术后的病人恢复更
好。芬兰的医学家则认为，乐观
的心态可以帮助病人降低血压，
而这正是心肌梗死和中风的最
大的风险因子之一。哈佛医学院
和波士顿大学还作过一个联合
的调查。他们收集了 #%&'名平均
年龄 '# 岁无冠心病史男性的资
料，经过长达 #& 年的观察，综合
分析对象的血压血脂的水平，肥
胖程度，是否抽烟饮酒，以及有
无心脏病家族史等因素加以评
估，结果发现悲观性格的人比乐
观者在 #& 年中心脏病的发病率
至少高出二倍。

乐观的性格非但对心脏病有
好处，即使对人的整体健康也有裨
益。有人曾对 !%&&名老人作过为
期 !年的短期观察。发现乐观的老
人，除了健康的状态更好之外，而
且独立生活的能力也更强。可以想
象，健康的人可以活得更长久，所

以乐观给人带来健康的同时，也使
人的寿命更长。在这方面美国和荷
兰各有两份报告，可以说明一些问
题。美国在上世纪 '&年代早期，曾
对 (%)名病人进行心理测试的同
时并进行了一个全面的健康评估。

过了 %&年后，再对这些人的资料
重新评估时发现，当时在心理测试
时悲观指数每高 #&分的人群中，
死亡率平均要高 #)*。另外，美国
北卡州大学在 '& 年代中期对
')+)名新生在入学时曾作过一个

综合的性格评定。$&年后，在这些
学生中有 $,'人因各种原因死亡，
其中最常见的原因是癌症。这里面
悲观的人占了大部分。相比乐观的
学生而言，悲观学生的死亡率要高
$!*。同样在荷兰也有两份类似的

报告。一份报告说，在 +$+名没有
心脏病和癌症的人中间，#+年后，
乐观的人比悲观的人死于心脏病
的比例要低 ++*。另一份报告说，
在 )$#名年龄在 '+-(+ 岁之间的
男女对象中，经过 )年的追踪观
察，发现乐观者的死亡风险要比悲
观者低 $+*。
对于乐观与健康长寿的相关

原因，科学家目前大体上有三方面
的解释：首先，一般说来，身体健康
的人心情多数比较愉快。所以乐观
可能本来就是健康带来的结果而
并非造成健康的原因；其次，乐观
者之所以能更健康长寿，可能是因
为他们平时有更健康的生活方式，
更好的社会关系和医疗条件，所以
他们生活能过得更愉快；当然，乐
观的人体内紧张激素皮质醇和肾
上腺素的水平一般都比较低，这样
也提高了他们的免疫功能，减少了
炎症和血管堵塞的机会。目前医学
家还不能证实，乐观的性格究竟是
天生的，还是可以培养出来的。对
任何一件事，各人看法不同，见仁
见智，本属常理。就像俗话说得好：
面对一个甜面圈，乐观的人看到的
是外面的一层糖，悲观的人看到的
是中间的一个洞。不过，不管看到
糖还是看到洞，至少乐观的心态对
健康有益则是肯定的。

! ! ! !冬天已经来临。随之而来的
是感冒高发。感冒到底是怎么回
事？感冒后应该怎么办？美国最
新研究为我们揭示了这一系列
问题的答案。

美国威斯康星大学医学与
公共卫生学院发布的一份《感冒
白皮书》，为我们揭露了有关感
冒的三个“一”真相。第一个
“一”：感冒是一种由病毒引起的
上呼吸道感染“综合征”，有超过
.&&种以上的病毒可能诱发感
冒；第二个“一”：一般来说，感冒
的症状会持续一星期，不论服药
与否；第三个“一”：感冒的起点，
应该是出现症状的一天前，此时
病毒已经在你的体内驻扎。

更确切地说，感冒病毒会在
体内潜伏#(-$(个小时，然后突然
爆发。最早出现的症状主要包括
咽喉肿痛、打喷嚏、鼻塞流涕、身
体疲倦。在英文中，由于“感冒”和
“寒冷”为同一词，很多人都觉得
感冒是“冻出来的”。事实并非如
此。不管你是衣服穿得太少、光脚
走在地上还是头发没吹干就出
门，这些都不会导致你感冒，但是
会导致抵抗力下降，让病毒有机
可乘。但相比之下，干燥更容易带
来感冒，因为身体黏膜的抗病毒
能力会因为缺水而下降。

感冒攻击每个人的次数也
不一样。根据美国疾病预防控制
中心的统计，儿童每年会感冒(-

#&次，上学的孩子会达到#!次之
多，因为孩子之间的接触更亲
密，病毒传播的几率大。相对来
说，成人们每年得感冒!-$次，女
性多于男性，%&岁左右的女性最
易中招，因为她们是照顾孩子的
主力军。年过'&以后，感冒次数

会减少，平均每年#次。
《感冒白皮书》同时指出，很

多人并不知道，感冒药的主要功
效是缓解症状，让你感觉好受点、
休息好点，但并不能缩短病程。有
些人会服用抗生素，其实抗生素
根本不能消灭病毒，胡乱吃药可
能会加重病情。应该做好以下几
件事：

#/保证休息和睡眠。感冒后，
最好给自己找张舒适点的床躺下
来。不要想着去上班，也不要强忍
着出去聚会、玩乐或者运动。《美
国医学会杂志》研究表明，睡眠不
足,小时，感冒几率增加%倍。因
此，感冒后一定要保证睡眠时间，
一般按照次日醒来的个人感觉为
准，如果感觉精力充沛、头脑清
醒，说明休息得比较理想。

!/补点维生素0。维生素0能
促进免疫球蛋白合成，提高机体
功能酶的活性。对于防治感冒是
有一定效果的。不管是服用维生
素0补充剂，还是吃点富含维0的
水果，比如枣、橙子、猕猴桃、橘
子、柚子等，都能起到缓解感冒
症状的作用。

%/适量多饮水（包含电解质
饮料）。保证每天喝!&&&毫升水，
其中有一部分最好是电解质饮
料。注意应间断性喝水，每次不要
超过%&&毫升。如一次大量饮水可
能引起水中毒，不利于感冒的康
复。

$/吃流质食物。热汤和热粥都
是不错的选择。几百年来都流传
着鸡汤治感冒的说法，英国学者
发现这是有道理的，因为鸡汤中
的某些成分可以减少咳嗽，而且
热汤和热粥的蒸汽也有助于缓解
鼻塞。

+/服用非处方药。布洛芬、扑
热息痛或止咳糖浆等非处方药
都能减轻感冒的症状。虽然这些
药不能抗病毒，但能让你感觉好
受些。

'/切不要非等待一周。普通感
冒一般需要,天左右才会自行消
失。但如果感冒后%-$天症状一直
持续或急剧恶化，应及时去医院
请医生诊断。如果不及时治疗，原
先引起感冒的病毒或者继发的细
菌会向下呼吸道蔓延，发展为支
气管炎甚至肺炎。

! ! ! !香蕉属芭蕉科多年生草本。是
市场上最多见的水果之一。

香蕉的营养非常丰富。据科学
测定，每百克果肉中，含蛋白质./!

克、脂肪&/'克、碳水化合物!&克，能
产生热量)&千卡；含粗纤维&/)克、钙
.&毫克、磷%+毫克、铁&/(毫克、胡萝
卜素&/!+毫克、维生素1.和1!各为
&/&!和&/&+毫克，维生素0'毫克；此
外还含有一定的维生素2及丰富的
微量元素钾等。

香蕉有益人体养生。它味甘、酸、
入脾、胃经，具有清热生津、润肠解
毒、养胃抑菌、降压降糖之功效，能辅
助治疗热病伤津、烦渴喜饮、便秘、痔
血等。平时适当吃些香蕉，可以驱散
悲观、烦躁的情绪，会增加平静、愉快
的感觉；而且还能有效防治血管硬
化，降低血液中的胆固醇，同时也能
降低高血压，有利通便等。

但脾胃虚寒、胃痛、腹泻者应少
吃香蕉。

! ! ! !如今生活好了，上市的水果较
多。喜欢吃较酸水果的朋友要注意
了，譬如柠檬等等，如果你正在服某
些药物的话，最好还是要注意水果的
酸度，否则可能影响药效。

消化道的酸碱度（34值）不同，
会影响到药物的解离度也不同，吸收
程度也各异。当酸味水果等酸性食物
通过时就会改变胃肠道里的酸碱度，
影响药物的吸收。例如磺胺类药物在
碱性环境下溶解度会变大，但如果在
酸性环境中，它就容易在肾脏形成结
晶，那么就会损害肾小管。

本为酸碱中和的碳酸氢钠、氧化
镁、复方氢氧化铝等的碱性药物，若
吃了较酸的水果，那么就会破坏碱性
药物而影响药效。一般也不建议服用
这类药期间吃过酸的水果。

其实，另有些水果较酸，说穿了
只不过是因为还没有熟透。这类水果
含有较多的鞣酸，会抑制胃肠蠕动。
鞣酸和药中的钙、铁、铝等金属离子
结合，会产生沉淀物。因此，在服以上
的药物时，应减少酸味水果的摄入，
最好在服药 #至 !小时内别吃。且应
以白开水送药，一般不建议用果汁。

感冒后最该做哪些事 ! 余文

! 李鸿林

注意酸性水果影响药效 ! 屈象

! 王敬成乐观性格能否使人健康

“三急”不能硬憋 ! 爱妮

! ! ! !如今，生活节奏加快，许多人不
但吃饭睡觉的时间给挤到一边去了，
甚至连“三急”也常常忍了又忍。
当膀胱的存储空间达到一定极限

时，即尿液过多，超过膀胱的储量，便
会向输尿管回流，时间长了损伤肌体，
膀胱的括约肌也会因此变得松弛。
大便不及时排出，水分就会被肠

道反复吸收，导致大便干结难排。大

便中的毒素在体内积累时间过长，有
害物质同样会被肠道吸收，就会出现
精神萎靡不振、头晕乏力、食欲减退
等症状。

憋屁因有害物质不排出也再会
被肠道粘膜重复吸收，出现胸闷、腹
胀等症状。经常憋屁，会使机体形成
慢性中毒，产生精神不振、消化不良、
头晕目眩和脸色蜡黄等症状。


