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长假过后的你还好吗？回到
工作岗位不久的你是否：不想吃
东西、做事提不起精神、腰酸背
痛、精神恍惚甚至还感冒了。为
什么明明是放假休息，却越休息
越累？可能就是假期中不在意的
几个小事情让你中招。
温度差异

无论你的家乡在南方还是
北方，总会有那么点温度差异。
若你在返程途中，衣服加减不
及时，就会“受寒”引起发烧、感
冒等症状。

解药：不要在出汗的时候
在风中奔走。上班后根据室温
和体温增减衣服。
“上火”

在经历了痛苦的返程高峰
后，大家会出现眼睛发红、牙痛、
口腔溃疡、嘴角起疱疹等症状，
这就是我们常说的“上火”。这都
是在路上吃不好、睡不好、焦躁
不安和水分不足引起的。

解药：多喝水，补充适量水
分。每天晚上可以用热水泡脚，
水温可以稍微高一点，以自身感

觉到“微烫”为妥，泡脚使血管扩
张、血流加速，增强血液循环，还
有解乏安眠的作用。
熬夜

过年打牌、走亲戚难免熬
夜，经常熬夜就会引起免疫力
降低。免疫力降低病毒、细菌就
有了侵入的空间，在家你还有
各种娱乐活动支撑，回来上班
后身体各种“放弃抵抗”，你不
难受都怪了。

解药：增强自身机体免疫
力，保持充足睡眠，适量补充维

生素，增加身体锻炼。
睡不着

不用上班时，很多人玩嗨了
甚至要熬到早晨才睡着。因为睡
眠习惯改变，打乱了睡眠与觉醒
的生物节律，导致身心过于疲
劳。而长假结束的你准备恢复正
常睡眠时，睡眠节奏却紊乱了，
这样的你肯定睡不着的。

解药：尽快恢复原来的生
活规律，确保睡眠规律性；睡前
不要太兴奋，放下手机，哪怕是
平静地躺着。 综合

过完正月十五，才算过完
年。按照地方传统，基本上是南
方吃汤圆、北方吃元宵。汤圆和
元宵做法和口感虽不同，但更多
人关心的是这么多选择，哪种更
好、不长胖？

首先，如果能够接受咸口的
汤圆，当然优先选择。因为除了
含钠太高之外，鲜肉汤圆是所有
口味中碳水化合物最少、蛋白含
量最好的，甚至脂肪含量还比甜
口的略低。肉馅儿汤圆，汤中煮
点绿叶蔬菜、虾皮、香菇，都是不
错的选择。

其次，选择传统黑芝麻、豆
沙、花生、五仁馅儿的。吃到的还
算是比较实在的坚果、杂豆。甜

汤圆尽量少用或不用糖水煮；尽
量少吃炸汤圆、炒汤圆，减少油
脂摄入和不消化。

然后，可以尝试紫薯、紫米、
南瓜这类口味。但是，它们并不
像包装广告宣传上的“低热量”、

“健康”、“有营养”，毕竟粗、杂粮
食材的添加量很有限。有些“木
糖醇”配方的可以选择，但仍然
不能多吃。

最后，才是选择水果、鲜花或
巧克力口味的，作为尝鲜就好。水
果、鲜花的馅心，往往依赖更多的
香精提供风味，而且糖和油的用
量一点也不会少；水果本身的维
生素 C、纤维素等健康要素，更是
不可能在馅里面能吃到。

此外，购买时，请注意观察
包装，看下配料表。有的产品会
标注“馅心百分比含量”，你会发
现馅料≥25%的产品要比≥18%
的价格高。一般常规大小20克/个
的黑芝麻汤圆或其它甜口汤圆，
热量较高，约 70 千卡/个，吃 4 个
差不多是一中碗米饭的热量(约
280千卡)；如果是咸味的鲜肉汤
圆，热量稍低些(约60千卡/个)，不
过一餐也不宜吃超过 5 个。而像
50 克/个的大汤圆，尝个 1 个或 2
个过过瘾就好。

注意吃过汤圆元宵之后，在
正餐时就不要再多吃主食了；睡
前3小时内也不要吃。

据丁香医生

鲜肉汤圆碳水化合物最少
水果汤圆基本吃不到维生素

相关链接

糖尿病足又称糖尿病肢端坏
疽，俗称烂腿，是糖尿病慢性致
残、致死的重要原因。如果糖尿病
患者在足部瘙痒的同时，伴随着
走路间歇式疼痛，就应该尽早去
医院做下肢彩超和肌电图检查，
排查糖尿病足。
症状一：脚干脚痒

糖尿病足多见于患有10年以
上病史的糖尿病患者，特别是中老
年患者，所以当糖尿病患者出现足

部瘙痒应该引起特别的重视。
足部瘙痒可因糖尿病足神经

病变引起，也可因血管病变而导
致下肢循坏障碍引起，这也是糖
尿病患者为何会脚干发痒原因。
症状一：间歇性跛行

还有间歇性跛行也是糖尿病
足的早期信号，即患者走路时，足
部持续疼痛难以忍受，不得不停
下来休息一会，而休息之后又能
继续走一会，但不久又会疼痛，必

须停下来休息。如此走走停停，便
是“间歇性跛行”。

想要远离糖尿病足，要每天
清洗脚部。袜子选择面料比较透
气的。同时尽可能避免伤口的出
现，如果发现伤口一定要好好处
理，避免感染。

平时生活中，如果下肢出现水
疱、割伤、发红、变硬、破溃、局部发
热、局部发凉等症状，患者应立即
告知医务人员。据家庭医生在线

常脚干脚痒？去医院检查是不是糖尿病

一张纸币能有多脏？美国
纽约大学基因学和系统生物
学中心最新研究显示，钱脏得
超乎想象。

据英国《每日邮报》4 日报
道，研究人员在一美元纸币上
发现 3000 种微生物，其中最常
见的一种细菌能导致痤疮，其
他细菌可导致肺炎、胃溃疡甚
至食物中毒，还有部分细菌携
带的基因对抗生素具有耐药
性。更让人意想不到的是，研究
人员还在纸币上发现其他物种
DNA，如马、狗、甚至白犀牛。

“我们觉得太不可思议
了，”基因学和系统生物学中
心基因组测序部门主管简·卡
尔顿说，“事实上我们发现细
菌就长在钞票上。”

由于研究结果尚未正式
发表，卡尔顿和其同事没有提
供更多细节。英国萨里大学讲
师西蒙·帕克认为，钞票之所
以如此藏污纳垢，是因为人们
通常将钱放在口袋里，而那里
的温度和湿度适合细菌滋生。

据新华社

英国最新研究发现，髋骨骨
折的老人死亡风险高于同龄人，
其中相当一部分人死于骨折诱发
的其他疾病。

英国专家主导的这项研究分
析了12 . 2万余名欧美老人的医疗

资料，发现髋骨骨折的老人受伤
一年内死亡风险是常人的2 . 78
倍，即使到伤后第8年，死亡风险
仍是常人的2倍多，8年后风险降
至常人的1 . 79倍。其中，骨折后第
3至6个月风险最大，病人可能死

于手术或感染导致的并发症，如
肺炎、血栓、败血症、心脏病等。研
究人员在英国《内科学杂志》上刊
文说，老人髋骨骨折后一般都要动
手术，手术本身具有一定风险，而
术后老人难免元气大伤，行动不
便，加上常年疼痛，他们的生活质
量不断下降，尤其需要医护人员和
家人的加倍关怀。 据新华社

髋骨骨折或致老人折寿

钞票上的细菌
可致痤疮，甚至肺炎

英国一档电视实验结果
显示，每口多嚼几下有助明
显减少进食。

节目中，20 名女性志愿
者各吃一大盘比萨饼，感到
饱时停止进食。研究人员要
求一半志愿者每口咀嚼 15
下，其他人咀嚼 35 下。最后
称量志愿者们吃剩的食物
时，研究人员发现，咀嚼 15
下的志愿者平均摄入 468 卡
路里热量才能产生饱腹感，
而其他志愿者平均摄入 342
卡就感觉到饱腹。

英国《每日邮报》5 日援
引范图勒肯的话报道：“仅一
餐就有 126 卡的差别，这令
人震惊。这证明咀嚼确实是
一种安全、免费、行之有效的
节食办法，且没有副作用。”

据新华社

天干物燥，嘴角一言不合
就要脱皮、开口子，张嘴吃饭
痛，打哈欠也痛，连笑都痛。多
数人会觉得是自己上火了，但
这些症状说明是病菌在作怪。

出小水疱，破了红一片：

单纯疱疹病毒

这类的烂嘴角大多先是
嘴角潮红、长出一些小米大小
的小水疱，然后皲裂、糜烂、结
痂、脱屑，要是使劲张嘴甚至
还会出血。

如果在皮肤、粘膜破损的
情况下，和携带单纯疱疹病毒
的人接吻(直接接触)，或者用
过他们的餐具、唇膏等(间接接
触)，都可能感染这种病毒。

确定是被病毒感染后，别
碰伤口，并在医生的指导下口
服一些抗病毒的药物(如阿昔
洛韦等 )，加上外用新霉素软
膏、氧化锌糊等。平时不要随
便用被他人接触过的餐具、化
妆品等，避免再次被感染。

嘴角有湿湿的白色糜烂：

细菌、真菌

如果嘴角有湿乎乎的白色
糜烂或溃疡，一般是被球菌感
染了，这种情况多见于没有牙
齿的老年人；真菌(主要是白色
念珠菌)感染的症状更加严重，
甚至会出现横的裂纹，化脓、
出血、结痂，常伴有唇炎及唇
部糜烂。

如果是细菌感染，一般是
在把嘴角清洁干净后外用红
霉素、新霉素软膏，配合使用
抗生素。如果是真菌感染，则
需要用制霉菌素液清洗好嘴
部后擦干，涂制霉菌素、克霉
唑、咪康唑等药膏，可配合口
服克霉唑等药物。

如果嘴角烂了 2 周还是不
好转，最好还是去医院检查一
下，看看是不是其他原因导致
的口角炎症。 据好大夫在线

烂嘴角不是上火
是病毒感染

每口多嚼嚼
少吃近三成

2岁以下宝宝
不建议吃汤圆元宵

专家建议，2 岁以下宝
宝尽量别吃。

元宵含糖含油较多，小
宝宝肠胃功能还不成熟，比
较难消化。此外，小宝宝吃元
宵的时候可能会噎住，严重
时甚至可能造成窒息死亡。

即使是大一点的宝宝，
吃元宵时也不能吃太快。糯
米质地粘稠，散热很慢，要避
免烫伤，最好分成两三口吃
完，不要让孩子一整个吞下。

此外，家长们要注意，元
宵本身含糖就比较高了，煮
的时候汤里就不要再额外加
糖了。
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