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加油吧！


同学们！
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不知不觉又是一年开学时，七八年级的小朋友们告别了轻松愉快的懒觉生活，又要开始适应早起读书晚上作业的生活啦，萌萌哒小脸上是不是又有些许不适应呢，花个一到两周来调整一下自己，全身心的投入到学习中去吧~九年级的同学们即将踏入中考这一战场，紧张、奋斗、拼搏刻满了你们的脸上。日子虽忙碌，但确是最充实最有意义的。三个月后，你们就会收获丰收的果实，踏上人生的新旅途，放飞自己的梦想~~在这也祝愿大家有个好前景，收获一份幸福！
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实上，这会加剧皮下毛细管出血，肿痛更厉害。针灸可以纠正脊柱小关节紊乱，松解肌肉痉挛，从而缓解急性扭伤。


节日大吃大喝—肠胃受不了


节后第一天，便秘、痔疮、腹泻、肛裂的患者就比平时多了5成左右，主要还是和过节期间生活不规律，饮食不注意有关。节日里人们往往肠胃负担比较重，如饮食过饱，一天三顿酒刺激胃肠黏膜等，都会增加肠胃负担，降低消化吸收能力。很多地方还有春节吃汤圆的习俗，这些食物可以尝尝，但不宜多吃。


若过于饱食，或饥饱不定，或饮食生冷硬物，食积不化，则易形成胃脘胀满。或外感寒湿，积滞不化，气郁血滞也会导致胃脘胀满。亦可兼见恶心呕吐，烦躁不安，甚则胃痛。


山楂配陈皮：化滞除胀。偏方：取山楂15～30克，陈皮12克，法半夏12克，茯苓15克，木香6克，白芍10克，甘草6克。上药水煎，早晚温服。


山楂能消食化积、行气散瘀；陈皮具有健脾和胃的功效，主治脾胃气滞，脘腹胀满，恶心呕吐，食欲不振等；半夏能行水湿，降逆气，而善祛脾胃湿痰，为燥湿化痰，降逆止呕，消痞散结之良药；茯苓、木香理气健脾祛湿；白芍养血柔肝、缓中止痛。








春节归来，不少人都会因为节假日期间饮食、休息不规律而落下“节后病”，如大吃大喝之后导致胃肠道不舒服或血脂升高，或长时间看电视、打麻将造成颈腰痛等。“每逢春节病三天”，春节假期刚过，医院门诊就迎来了小高峰，一起来看看今年都有哪些“节日病”吧。


　手机抢红包—落枕、腰扭伤人群扎堆


今年抢红包大战战火纷飞，导致“节后病”又多了一位新成员。春节期间，微信、支付宝红包发放让不少人都要把手机刷爆，在欢乐的同时，也会让颈椎和腰椎很受伤。有手机控因为疯抢了一夜的红包，结果整个脖子动不了。更有人为了“摇一摇”抢红包，手上拿了三部手机同时摇抢红包，结果用力过猛，腰部钻心地疼，不能直起来了。


据介绍，以往颈椎病、腰椎病都是多发于50岁以上人群的，如今开始“瞄”向低龄青年。据了解，目前很多年轻人，连续十几个小时开着电脑玩游戏，低着头玩手机游戏导致颈肩酸痛。年轻人颈椎病、腰椎病发病率急速上升之势。


值得担心的是年轻人觉得身体强壮，更不当回事，第一时间往往会自行采取如红花油、热敷、揉捏等手段进行活血化瘀，事





盘点2015年新出炉“节后病”








抢红包抢来落枕？
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炭口罩其实并没有对颗粒物的防护效果，其过


滤层内的活性炭颗粒还容易受到摩擦、挤压等外力作用，形成小碳粉被透过纱布吸入口鼻，造成二次污染。因此，在国外一般不会使用活性碳做放霾口罩，各位从此不要被无良商家欺骗了！


口罩的款式及功能


猪鼻子口罩总体来说比较好，价格不高且戴着方便，有呼吸阀的就更加舒适，但价格也会贵一些，购买时根据个人条件和能力来抉择。如果你需要戴着口罩运动或者处于充满汽车尾气、工业废气的环境下，有呼吸阀以及其他过滤酸性气体等功能的口罩可能会更加适合你！口罩的另外一个选择条件就是要符合自己的脸型，口罩要贴合皮肤，防止“拆东墙补西墙”，才能做到真正的防护。同时，优质的口罩在使用过程中会让你感到舒适，如果出现绷紧或松垮、呼吸阻滞、水珠积聚、异味过重，你可能就要选择更加合适或优质的口罩了。


口罩的使用时间


口罩理论上一次性的，但自己可以戴得不透气或者黑了时再换，不同的口罩其耐用性也不同，可以根据自己使用的感受来决定。权威机构并无“佩戴N95口罩不能超过半小时”的规定，没有证据证明会对呼吸系统造成永久性损伤，但记得一定不能长期使用同一个口罩。


②生活防护


面对雾霾的食疗偏方都不可靠的，但从雾霾致病的机理分析，最重要的一点就是增加氧化应激损伤，多摄入富含蛋白质、维生素A、维生素C的瘦肉、蔬菜� HYPERLINK "http://jk.lady8844.com/995041/" \t "http://jk.lady8844.com/baojian/2015-03-02/_blank" �水果�等食物，有助于对抗这种反应。除此之外，还要积极参与环保行动，参与公共议题讨论。少开车，多乘坐公共交通，天气好的时候尽量步行、骑自行车，以及进行户外运动。





③不通风会使判断力变差


很多人因为雾霾而长期关闭室内门窗。虽然二氧化碳量少时对人体无危害，但若室内缺少通风，二氧化碳就很容易积累。当超过一定量时会影响人的呼吸，使人感到气闷、头昏、心悸及眩晕，同时也会影响人的决策能力。人吸入更高浓度的二氧化碳还会出现昏迷及脑缺氧，甚至是窒息死亡。


穹顶之下，谁能陪你防霾到底？


①室外防护篇


出门要有讲究


随时查户外PM2.5，高于200应该少出门更不要做肺活量需求很大的户外剧烈运动，100以上出门需要戴口罩。如果不得不在雾霾天里出门，戴口罩之余，回家后还要用温水洗脸、开水漱口、流动的水鼻腔清理，并及时更换家居服。遇到空气质量较好的天气，要抓紧时间积极进行户外运动，让肺脏得到修复健康的机会。


防霾口罩的基本知识和选购技巧


放霾口罩分类


通常，我们用最难被过滤的“0.3微米”颗粒物做测试得到的最低过滤效率，来评价口罩在实际应用时能带来的防护。日常生活使用过滤效率达到95%的防霾口罩就能有效抵御雾霾的打击！我国的防霾口罩标准中，过滤效率分为95%、99%及99.97%，按顺序防御效果更好，但呼吸阻力也会越大哦。N类的放霾口罩适合过滤非油性颗粒物，而P类则适合过滤油性和非油性颗粒物，可以根据自己的情况来购买。


N95口罩效果最好，活性碳口罩不如人意


口罩防霾的关键是过滤网发挥的物理过滤机制。N95口罩防霾效果最好，普通棉布口罩过滤能力最弱，具备足够层数的棉布口罩能过滤相当一部分的粉尘和细菌，但很多普通棉布口罩并没有这样的条件。而可以减除异味的活性





穹顶之下生存指南


柴静的调查纪录片《穹顶之下》，再次把“雾霾”这个词拽到我们眼前，人们对它又重新有了更深刻的讨论和反思。雾霾天让我们过着“非典型”一样的生活，究竟大环境之下，我们该如何做到自强不“吸”呢？


北京一年365日有175日处于污染状态。很多人听说过雾霾，但并不了解雾霾，长期吸入雾霾中的二氧化硫、氮氧化物及可吸入颗粒物，会对人体造成呼吸道疾病甚至肺癌。不管你是否看过柴静的纪录片，但你一定要花上3分钟时间看这篇文章。认识雾霾，学会如何在大雾环境下奋力对抗，在穹顶之下健康生存。


拯救呼吸，约吗


①不减肥，空气改善了也没用


大部分人最近迫切关注雾霾，而忽略了个人体质。2013年，瑞典科学家通过4664人十年的队列研究发现，人们随着年龄增长肺功能会下降，改善空气质量可以延缓肺功能下降的速度，然而这种健康作用在超重及肥胖人群中观察不到。这可能是因为超重会影响肺扩张能力，同样程度的呼吸功耗更大，而且空气污染与超重都会增加机体的慢性炎症，可能加重肺组织损伤。


②高脂饮食加剧PM2.5危害


雾霾中含有大量的可吸入颗粒物。对颗粒的长期暴露可引发心血管病和呼吸道疾病以及肺癌。而PM2.5会使� HYPERLINK "http://jk.lady8844.com/307059/" \t "http://jk.lady8844.com/baojian/2015-03-02/_blank" �心脏病�、糖尿病、胰岛素抵抗等以炎症为特征的代谢性疾病风险增加，小鼠试验发现此时再配合高脂饮食会增加胰岛素抵抗、系统性炎症及腹部脂肪。所以，PM2.5加上高脂饮食会提高疾病发生的机率。
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