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清淡饮食，一天精神
很多上班族的午餐都喜欢吃糖和脂肪含

量高的食物，如猪肉，或者炸薯条、汉堡包、炸
鸡等快餐食品，认为这样吃得饱下午才有能量
工作，才不会犯困。但其实，它们会刺激胰岛
素及胆汁分泌，使人体内脏不堪重负，并降低
血液带氧能力，导致大脑含氧量降低，让人容
易疲倦。

要想下午不犯困，最好多吃点素的。由蛋
白质和蔬菜组成的午餐，如新鲜的鱼、鸡、海
鲜、豆腐中含有大量的酪氨酸，对大脑保持敏
锐的思维以及清醒程度起决定性作用。而绿
色高纤维蔬菜，如辣椒、胡萝卜、菠菜等，可确
保脑细胞获得充足的氧气，让你整个下午精神
抖擞。

主食与就餐有诀窍，主食方面，白领女性
可以选择绿豆饭或全麦面包。在就餐的顺序
上，要先吃肉、后吃蔬菜，最后吃主食。午餐不
要吃太饱，下午茶时间再吃几块全麦饼干或巧
克力补充能量。

工作闲暇，零食提神
工作间隙吃些菠萝、橘子、柠檬等含大量

维生素的水果，也可以消除神经系统疲劳，使人
精力充沛。而香蕉、瓜子则有抑制大脑思维的
作用，容易引起困倦，最好别吃。

多吃新鲜果蔬，新鲜果蔬富含维生素，且
富含维持细胞水分的矿物质。应多食葡萄、
橘子、苹果等富含钾的水果，因为缺钾会使肌
肉软弱无力，精神萎靡，注意力涣散。

春季万物复苏，一切都欣欣然的样子，让人无论在生活中还是工作中，都有一个
好的心情。但此时此刻，随着气温日渐转暖，人会感到困倦、疲乏、头昏欲睡，这是季
节交换给人们带来的生理变化的。要想缓解春困带来的反应，我们应该这样做。

逃离春困巧尝美味

1、主动休息 很多人在感到疲劳
之后，才会开始注意休息。但其实只
要最近的生活工作压力大于平常了，
就应该合理安排休息时间。而不要等
到身体已经出现疲劳的症状时，再亡
羊补牢。

虽然感到疲劳是我们人体的一种保
护措施，提醒我们身体已经超负荷工作，
需要休息了。因此，主动的休息可以保
护身体免受损害，有利于身体的健康。

2、充足睡眠 睡眠是人体自我修复
和休息的最佳途径，只有保证高效的睡
眠，才能让清醒时的状态达到最佳。而
一般来说，正常人群的最佳高效睡眠时
间是在夜间。所以不要熬夜，早睡早起，
是有效预防疲劳的方式，也是改善春困
的最佳途径。

3、合理营养 很多人在劳累的工作

或生活中，就忽略饮食的重要性。而不均
衡的饮食，会导致维生素、矿物质摄入不
足，脂肪、蛋白质、碳水化合物摄入超标。
反倒容易引起血糖波动，使人体出现困倦
的表现。所以即使工作再紧张，也要注意
合理的饮食，均衡的营养摄入。

不能拿快餐来糊弄自己的胃肠。一
斤青菜，半斤水果，粗粮奶类豆制品等均
不能少。反倒是咖啡、浓茶、烟酒等需要
控制一下，这些东西虽然可以短时间提神
醒脑，但是总归没有解决身体疲劳的问
题，治标不治本。

4、规律运动 合理的运动，可以改善
身体的气血供应，达到增加脑供氧，改善脑
疲劳的作用。同时适量的运动，也有利于
放松心情。所以，规律的运动，对于保持身
体健康十分有帮助。但是要切记不要运
动过量，反而使身体疲劳。 （综合）
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近日，记者采访拉萨市厚北医院内科主
治医师杨洪了解到，春季常发的疾病以流行
性感冒、心脑血管疾病和肛肠疾病为主，这几
种疾病大多是跟我们所处的环境和生活作息
有关，因此需要提早注意并防范。

再过几天，就到春分时节了，但最近拉萨
的气温忽高忽低，让人一时间很难适应，同时
这时候也是各种疾病的高发期，加之气候干
燥，昼夜温差和室内外温差较大，容易让人患
上流行性感冒，伴随着咳嗽、嗓子疼、头疼、全
身酸疼等。除了流行性感冒，上呼吸道感染
也是我们值得重视的问题，常见的呼吸道感
染包括流感、急性支气管炎和慢性支气管炎、
哮喘等。同时还会出现一些心脑血管方面的
疾病，包括心律紊乱、心绞痛、心肌梗塞等冠
心病，常见的突发人群集中在老人、小孩等抵
抗力低下人群，所以杜绝春季高发疾病最好
从预防开始。

流行性感冒预防措施
1、注意保暖，避免受凉。2、春季气候干

燥，空气中尘埃含量高，人体的鼻黏膜容易受
损，应多喝热水让鼻黏膜保持湿润，能有效抵

御病毒入侵。3、勤洗手、科学洗手（呼吸道传
染病患者的鼻涕、痰等呼吸道分泌物中含有
大量的病原，有可能通过手接触分泌物传染
给健康人群，因此需要特别注意手的卫生）。
4、养成良好的生活规律，学习、生活、工作环
境要时常开窗通风，保持室内室外的空气流
通。5、免疫预防，进行相应的预防接种。

心脑血管疾病预防措施
1、春季需注意饮食，不少人生活规律打

乱，就餐时时常会进食些油腻辛辣食物、抽
烟、喝酒，很容易引起血压升高、心律加快、心
肌耗氧量增加，从而诱发心律紊乱、心绞痛、
心肌梗塞，甚至造成猝死。因此在饮食方面，
春季应食用一些清淡、有营养的饭菜，同时养
成良好的生活作息规律。2、注意保暖，特别
是有心脏病的老年人。现阶段室内外的温差
较大，也会引起人体内分泌的变化，导致耗氧
增加，从而使血压升高，增加发病的风险。3、
减少外出的次数，因为外界气温偏低，使得体
表的毛细血管收缩，血流速度减慢，血液黏稠
度增加，加重心脏负担，从而间接诱发心绞
痛、心肌梗塞以及冠心病等。

教你几招轻松应对春季高发病
春季的拉萨，气温时高时低，很容易让人患上一些春季的高发病，比如：流行性感冒、心脑血管疾

病、肛肠疾病等，极容易影响到我们的日常生活和工作状态，为了降低我们患病的可能性，商报君采
访了厚北医院内科主治医师杨洪，听听医生会给我们怎样的建议。 记者 李蔚


