
依赖闹钟起床

容易得高血压

最好的闹钟是生物钟

小小闹钟竟惹来高血压？ 这并不是“逗你

玩”！ 闹钟让毫无准备的人突然惊醒，无异于午

夜惊梦，以至于血压、心率、肾上腺素水平都会

迅速上升。 长期被闹钟闹醒，会给心血管带来

压力，增加高血压和心脏病的患病风险。

其实，我们的身体从睡眠状态过渡到清醒

状态时，心跳、血压、体温、呼吸频率、脑电波都

会发生变化，如果此时突然被闹钟惊醒，身体

会出现强烈的条件反射，体内肾上腺素水平迅

速上升，心跳加快，血管收缩压升高，长期反复

的刺激除了会导致高血压，还会影响其短期的

记忆和认知能力。 美国人甚至将闹钟认为是最

讨厌的人类发明之一。

事实上，也不是所有人都会因闹钟声过大

而患上高血压。 专家认为，对于有规律作息时

间的人来说，就寝、起床的时间都是固定的，闹

钟声的刺激相对就会变得温和许多，不至于引

起身体的不适。

有两类人最有可能因为闹钟声而患上高

血压： 一类是血压本来就不是很稳定的老年

人；另一类是作息不规律、睡眠不足、长期依赖

闹钟叫醒的人。

对于忙碌的上班族来说，定时定点上班是

不可更改的规则。 医生建议，应尽量保证睡眠

规律，争取睡足八个小时，因为与只睡四五个

小时的人相比，睡足八小时的人对闹铃声的敏

感度会小很多，所受的刺激就更小。

除了手机、钟表这些外界的闹钟外，大家

都忘记了自己体内最健康的 “闹钟”———生物

钟。 如果一个人作息规律，那他的生物钟就会

在合适的时间把身体叫醒， 能自然醒是最好

的。

想要让体内的生物钟正常运作起来，就必

须保证不熬夜，作息规律，在工作中遇到的压

力也要尽量不带入休息时间， 要学会自我调

节，让身体渐渐摆脱睡不醒的状态。

减肥总是失败？

可能是“瘦商”有问题

你的减肥观是对的吗？ 减肥也是要有基础

知识的 ， 就像

IQ

、

EQ

，

DQ

（瘦身智商

Diet

Quotinet

）你也是要有的。 大部分人为什么会反

弹？ 一是可能采用了错误的减肥方式；二是没

达到减肥周期。 减肥总是失败的原因有以下这

些：

1、挨饿节食

挨饿，少吃。 当你经常靠挨饿而摄取热量

严重不足，尤其是蛋白质不足的时候，我们的

身体也会开始反抗，它会自己开始偷偷地储存

而不是消耗能得到的热量，于是，为了维持机

体正常运转，肌肉组织开始充当起填补能量的

悲剧角色。

2、吃得太精

大多数经过加工后看起来美味可口的面

包和谷类食品是诸位瘦身计划中的另一块绊

脚石。 应该吃富含纤维素的植物性食品，它们

热量超低容易带给你饱胀的感觉还不会长胖。

3、不爱喝水

除了让你保持充足的水分，根据最近的一

项研究，定时饮水还可以帮助你减肥。 在吃饭

前喝一些水能够控制食量，而吃含水丰富的食

物（比如蔬菜或水果）可以更快造成饱腹感，从

而使你吃的更少。 一个小实验甚至发现喝凉水

可以加速人体的新陈代谢，并且能够降低人们

对于含糖类饮料、碳酸饮料及果汁的需求。

4、空腹运动

研究表明，当你空腹锻炼时，热量燃烧来

源自肌肉而非脂肪。 由于肌肉比脂肪燃烧了更

多的热量，你的肌肉质量越高对于减轻体重越

有帮助。 饭后运动不仅可以避免肌肉流失，同

时可以使你有更多的精力投入到锻炼中。

5、睡眠不足

为健身腾时间有时候意味着要减少睡眠

时间，但是获得充足的睡眠对于减肥来说非常

重要。 你需要多余的能量来维持日常锻炼，而

缩短睡眠时间可能会影响身体对食欲的掌控。

热水泡生姜 小病扫光光

生姜真是一个好东西， 除了为人

所熟知的调味作用之外， 生姜还具有

治病的功效。 俗话说“四季吃生姜，百

病一扫光”。 可见生姜的保健功效之

好。其实，用热水泡姜可以治疗生活中

很多常见的病症。

1

、偏头痛：当偏头痛发作时，可用

热姜水浸泡双手，大约浸泡

15

分钟左

右，痛感就会减轻，甚至消失。

2

、醉酒：用热姜水代茶饮用，可加

速血液流通，消化体内酒精。还可在热

姜水里加适量蜜糖， 可缓解或消除酒

醉。

3

、面部暗疮：用热姜水清洗面部，

每天早、晚各

1

次，持续约

60

天左右，

暗疮就会减轻消失。 此法对雀斑及干

燥性皮肤等亦有一定的治疗效果。

4

、腰肩疼痛：先在热姜水里加少许

盐和醋， 然后用毛巾浸水拧干， 敷于患

处，反复数次。 此法能使肌肉由张变弛、

舒筋活血，可大大缓解疼痛。

5

、蛲虫病：每天睡前，先用热姜水清

洗肛门周围， 然后再饮用热姜水

1

至

2

杯，持续

10

天左右即可治愈。

6

、脚臭：将脚浸于热姜水中，浸泡时

加点盐和醋，浸泡

15

分钟左右，抹干，加

点爽身粉，臭味便可消除。

7

、高血压：血压升高时，可用热姜水

浸泡双脚

15

分钟左右。 热姜水浸泡双

脚，可反射性引起血管扩张，使血压随之

下降。

8

、感冒头痛：将双脚浸于热姜水中，

水以能浸到踝骨为宜。 浸泡时可在热姜

水中加点盐、醋，并不断添加热水，浸泡

至脚面发红为止。 此法对风寒感冒、头

痛、咳嗽治疗效果显著。

9

、口腔溃疡：用热姜水代茶漱口，每

日

2

至

3

次， 一般

6

至

9

次溃疡面即可

收敛。

10

、牙周炎：先用热姜水代茶漱口，

每日早、晚各

1

次。 如果喉咙痛痒，可用

热姜水加少许食盐代茶饮用， 每日

2

至

3

次。

11

、龋齿：每日早、晚坚持用热姜水

漱口

1

次，并每日代茶饮用数次。此法对

保护牙齿、预防和治疗龋齿颇为有效。

12

、 头皮屑： 先用生姜轻轻擦洗头

发，然后再用热姜水清洗头发，可有效防

治头皮屑。 此外，经常用热姜水洗头，对

秃头亦有一定治疗效果。

14
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创可贴不是万能贴

七种情况下不宜使用

临床上， 骨科、 急诊科经常会收

治一些因错误使用创可贴而导致伤口

感染的病例 ， 虽然没有到截肢的地

步， 但其中不乏伤口迁延不愈、 溃烂

的病人。 遗憾的是， 对于创可贴的认

识和使用误区， 一直没有引起人们的

重视。

这七种伤口不宜用创可贴

一般情况下， 创可贴主要用于一

些小而浅的伤口， 尤其适用于切口整

齐、清洁、出血不多而又不需要缝合的

切割伤，如刀切伤、割伤、玻璃划伤等。

但是， 遇到以下

7

种情况则不能使用

创可贴。

1

、小而深的伤口。 小而深的伤口

贴创可贴， 不利于伤口内的分泌物和

脓液排出。容易使细菌生长繁殖，引发

或加重感染， 尤其容易感染破伤风杆

菌等厌氧菌。

2

、烫伤。烫伤后出现的皮肤破溃、

流水均不能用创可贴， 否则分泌物会

促发感染。

3

、伤口有异物。伤口内有异物时，

不能马上贴创可贴， 而是应到医院清

创或取出异物后再包扎处理。 有些伤

口污染较重，甚至已经发生感染，就更

不能使用创可贴来覆盖创面， 否则将

会引发或加重感染。

4

、被铁钉扎伤。如果是被铁钉、刀

片误伤手指、脚趾，尤其是铁钉、刀片

上面有铁锈时， 不能用创可贴简单包

扎了事。 一定要先清洁， 然后保持伤

口暴露，以防感染，并且尽快到医院注

射破伤风疫苗。

5

、动物抓伤咬伤。 被动物抓伤和咬

伤的伤口，如果用了创可贴，会导致病菌

在伤口内蓄积或扩散。所以，无论是被家

里的宠物还是外面的小动物咬伤或抓

伤，都应先用肥皂水多冲洗几次，然后用

碘伏消毒，让伤口暴露，并到医院注射狂

犬疫苗。

6

、各种皮肤疖肿。 创可贴不利于脓

液的吸收和引流， 反而有利于细菌的生

长繁殖，因此，疖肿不能使用创可贴。

7

、对胶布过敏者。 有胶布过敏史的

人在临床上并不少见， 具体表现为贴胶

布处皮肤瘙痒、发红，起很多小水泡。 因

此，有创可贴或胶布过敏史的人，应该选

择其他止血方法， 或者选择专门防过敏

的胶布。

如何做到正确使用创可贴？

1、贴前要简单消毒

很多人受伤后第一想法就是伤口不

能沾水，因此不对伤口做任何处理，直接

贴创可贴， 认为创可贴内层的药物可以

起到消毒的作用。 事实上， 使用创可贴

前， 首先要检查一下伤口内是否留有污

物，如有不洁物，须用消毒的生理盐水先

将伤口清洗干净，然后再贴上创可贴。若

伤口是被铁钉等物刺破且比较深， 则应

立即去医院处理， 同时需要注射破伤风

抗毒素。

2、创可贴每天至少换一次

打开创可贴包装后， 应避免污染药

面。 敷贴时， 药面一定要对准伤口， 贴

好后在伤口的两侧稍微加压。 使用创可

贴时要注意： 一是随时观察伤口变化，

如果伤口处自觉有类似脉搏跳动的 “搏

动性疼痛”， 或有分泌物溢出， 要及时

打开观察伤口周围有无红肿热痛的情

况。 若有， 说明伤口已经发生感染， 应

立即请医生处理。 二是要保护伤口， 不

要经常用手捏压伤口， 伤口局部尽可能

少活动， 防止碰撞， 以免伤口裂开。 三

是创可贴的使用时间不宜过长， 至少一

天一换。

3、手指不要绕圈贴

很多人手指受伤后习惯将创可贴绕

着手指贴一圈。 事实上，在手指、脚趾上

用创可贴进行环状包扎，存在一定危险。

如果包扎太紧， 容易造成手指和脚趾的

血流不畅，伤口痊愈速度减慢。

4、用带药的创可贴

一般来说， 带药和不带药的创可贴

作用差不多，带药的反而会引起过敏。贴

上创可贴以后， 如有烧灼感， 要马上停

用。

5、有效期

使用前看一下外包装， 超过有效期

的创可贴不能保证无菌， 一旦过期尽快

扔掉。

6、纱布比创可贴更靠谱

若非应急， 应该选择使用纱布而不

是创可贴处理伤口。相较于创可贴，纱布

更透气、吸收渗液，不易导致局部的湿润

而感染。 一般是取比伤口稍微大

1~2

厘

米的纱布就可以了， 涂药后覆盖在伤口

上，再用透气防过敏胶布包扎。尽量保持

伤口处于清洁干燥的状态， 如果包扎伤

口的纱布被污染或浸水要及时更换，消

毒伤口后重新包扎， 如果有红肿疼痛渗

出等现象，则说明已有感染，要到医院处

理。


