
冬虫夏草

可有效改善神经衰弱

神经衰弱是一种常见病。头痛是神经衰弱最突出
的临床表现，病人常常觉得整天头昏脑涨，头痛虽然
不十分重要，但时轻时重拖延不愈，尤其是在看书、写
作、思考等脑力劳动时都使头痛加重。

由于神经衰弱
,

导致注意力不集中，注意力减退
造成工作效率显著降低，确实有苦难言。 神经衰弱用
西药只能控制病状，很难从根本性治疗，那冬虫夏草
又如何改善神经衰弱症的呢？

冬虫夏草，也叫虫草，人们都知道它是一味高档
滋补品，素与人参、鹿茸并列为三大补品，有“天下第
一草”之称。由于它是一味平补阴阳的药物，所以民间
常作为病后调补之品。 服用冬虫夏草，可以真正缓解
神经衰弱吗？

由于冬虫夏草能加速血液的流动，迅速消除乳酸
的代谢产物，使各种血清酶的指标迅速恢复正常从而
引起血液中性物质的释放，加快血液循环，舒通经络，

调和气血，并进而增加细胞的活力和表面张力，改善
脑部循环，增加静动脉流入肺部的血液量，使大脑神
经处于有序活泼状
态，对头痛、头晕、神
经衰弱，失眠及心脑
血管疾病具有良好
的预防和辅助治疗
效果。
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献血会传染疾病吗？

血站的采血工作人员，必须是经严格的专业
技术考核、取得合格证书后上岗的。 采血所使用
的设备、仪器和一次性注射器、血袋等耗材，均是
国家批准进口或生产的，具有批准文号、生产许
可证、生产单位名称并在有效期内，且经过多次
检查检验后使用。 因此，献血是安全的，在献血过
程中不会传染疾病。
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)

健康新闻服务热线开通
本报健康新闻版是我市新闻行业专业的卫

生、健康新闻栏目，致力打造最具公信力、权威性
和影响力的医疗健康、食品安全信息平台，及时为
公众提供最新、最专业、最权威的健康资讯和养生
科普知识。

为更好地服务读者，本报健康新闻部特开通
健康新闻服务热线。 健康新闻服务热线将成为
向公众传播卫生法规和政策信息、 了解社情民
意、回应社会关切，传播药品、食品安全和健康知
识的重要渠道，接受公众咨询、投诉和举报，欢迎
提供新闻线索。

热线电话：

13839781529 13613768869
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考前饮食别“冲刺”

深绿色叶菜、酸奶抗压最有益
眼看高考和中考的日子又

到了， 人们开始越来越多地讨
论考试时吃什么的问题。 其实
除了这些大考， 每学期期末的
考试，各种执照、证书的考试，

各种有最后时限的艰难脑力工
作，也都有类似的问题：压力大
费脑子的时候，吃什么才好呢？

核桃、鱼油健脑没什么意义
老生常谈的话总是很多，说

核桃补脑就有人给配核桃，说鱼
油健脑就有人配海鱼。 不过，这
些说法都没什么实际意义，因为
omega-3

脂肪酸虽然为大脑细
胞的发育所需要，但大脑细胞在
童年时就已经发育完成，细胞终
生不再增殖。 到考试前那几天，

无论吃多少鱼油，大脑都是不可
能长出新细胞来的。虽然婴幼儿
和老年人摄入足够的

DHA

是有
益的，但对成年人来说，没有研
究发现吃十天半月

DHA

临时抱
佛脚会有什么实际意义。

压力越大越首选清淡食物
干了一天体力活儿， 用大

鱼大肉慰劳自己还是可以的；

干了一天脑力活儿， 饭后还要
继续干， 就不能多吃那些给消
化系统带来沉重负担的食物。

压力越大， 就越需要吃清淡简
单的食物。 尽量降低消化系统
对人体精力和能量的消耗，才
能保证饭后不至于昏昏欲睡，

脑力效率下降。

精细主食及甜食餐后易困倦
另一方面， 血糖反应过高

的食物，也不利于大脑的思考。

精白细软的主食， 以及各种甜
食，造成血糖快速被吸收入血，

胰岛素水平快速升高， 而胰岛
素高水平可能也是人体餐后困
倦状态的原因之一。 有研究发
现，即便同样吃大量米饭，吃高
血糖反应的大米品种， 和吃低
血糖反应的大米品种相比，感
觉困倦的时间会显著提前。

最新研究提示， 对于夜间
睡眠不够充足的人来说， 午餐
的数量会影响到用餐
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分钟
之后的驾驶状态。 同样的食物

内容， 用餐量大的人会感觉更
为困倦。

深绿色叶菜、酸奶抗压最有益
补充大脑活动所需的营养

成分，以水溶性维生素和磷脂最
为重要。磷脂是与记忆有关的神
经递质乙酰胆碱的合成原料，在
蛋黄、大豆中最为丰富。 维生素
中最要紧的是维生素
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， 因为
它在人体中的储存量最小，几天
不足就可能对工作效率有所影
响。因此，适当吃些全谷杂粮、薯
类、 豆类来补充

B

族维生素是
有必要的。 另一方面，这些主食
的血糖反应比较低，有利于长时
间维持精力和情绪的稳定，有利
于保证学习工作的效率。

另一些有利于稳定情绪的
营养素是矿物质。 减少钠的摄
入，增加钾、钙、镁的摄入量，有
利于保持情绪沉稳平和。 多吃
蔬菜和水果最有帮助， 特别是
富含镁的各种深绿色叶菜和富
含钙的酸奶， 对抵抗压力最为
有益。 （综合）
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名洲牙科
教你护牙
蛀牙是一种很常见

牙体硬组织疾病， 是牙
齿在以细菌为主的多种
外界因素的影响下，牙
齿的牙釉质、 牙本质或
牙骨质发生的一种慢性
进行性破坏的疾病。

养成良好的刷牙习
惯：早晚各刷一次，在吃
完早餐后再刷牙会更恰
当， 晚上睡觉前一定要
刷牙。 另外在吃完东西
后，最好也能刷牙，或是

漱口冲淡口腔内食物发
酸的机会。

使用正确的刷牙方
法：选用适当的牙刷，且
刷牙时不需太用力，否则
会刷坏牙齿的珐琅质。

刷牙时要由牙龈边缘，将
牙刷倾斜
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度角，由内
向外侧，使牙面及牙龈都
能被刷到。

定期口腔检查：每半
年做口腔检查，可早期发
现，早期治疗。

窝沟封闭剂： 在磨
牙、 双尖牙的窝沟处涂
封闭剂， 可以防止微生
物和食物碎屑在窝沟的
堆积， 从而预防窝沟龋
的发生。


