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你好，2015！





2015年的第一场雪就这么悄无声息的来到了我们身边，天愈冷，年味也就愈发重了，史上最长的一学期也即将画上句号，在学期快要结束的时候，愿大家都能好好复习，好好拼搏，给自己给家长给老师都交一份满意的答卷，顺便祝大家在过年期间红包多多，开开心心过大年！


Happy new year！
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小编说





�





气湿度在30%以上。


c.保持清洁  增强鼻腔黏膜的御寒抗病能力，每天早晨可用冷水洗脸。学会正确的擤鼻方法也是保持鼻腔清洁的关键。可先用手指压住一侧鼻孔，轻轻向外吹气，对侧鼻孔的鼻涕即可擤出。一侧擤完，再擤另一侧，切勿用力过猛。


调整过敏体质是冷空气过敏性鼻炎治疗的核心，过敏体质的人除了花粉、灰尘、食物、动物毛发皮屑等等引起过敏性鼻炎外，冷空气过敏已成为过敏性鼻炎患者日常生活中最主要的致敏原。晨起连续性打喷嚏是过敏性鼻炎的典型症状，冷热交替也是诱发鼻炎发作的常见因素，冬天大家更容易接触到这些过敏原，尤其是作为冬季过敏性鼻炎主流诱因的冷空气，因此，在冬季来临时，生活更加需要注意防寒保暖。


咽炎


咽喉炎的最常见症状是咽痒、咽干、吞咽时感到疼痛、有异物感等不适，严重的会出现呼吸困难、咽喉膜内层发炎、咽喉里出现











多余的薄膜或流脓、发烧，颈部出现淋巴腺结点肿大等现象。


预防方法：


注意个人卫生   晚可用淡盐水漱口，漱口后不妨再喝一杯淡盐水，可清洁和湿润咽喉，预防细菌感染。


b.戒烟酒  烟降低肺的防御能力，喝酒生湿积痰，两者都对防治呼吸道疾病不利。


c.多吃清淡易消化的食物   辅助一些清爽去火、柔嫩多汁的食品摄入。如橘子、广柑、菠萝、甘蔗、橄榄、鸭梨、苹果等，或多喝水及清凉饮料。忌食烟、酒、姜、椒、芥、蒜及一切辛辣之物。


治疗方法：


用干草或金银花泡水，治疗咽炎有奇效。不过这两味药不适合所有人用。湿阻中满、呕恶及水肿胀满者禁服干草。金银花也不适合虚寒体质及月经期内的人服用。





后把水倒掉，重新换上热水，这样每日进行数次，可减轻鼻塞症状。


鼻炎


鼻炎发病的临床症状各异，除了鼻痒、喷嚏，时间一长还会导致头痛、头晕、记忆力下降等，甚至会并发肺气肿、肺心病、哮喘等严重疾病。冬季鼻炎以冷空气过敏性鼻炎患者居多。


冷空气过敏性鼻炎主要是指由于冷空气引起的一种过敏反应。鼻炎(Rhinitis)指的是鼻腔粘膜和粘膜下组织的炎症。表现为充血或者水肿，患者经常会出现鼻塞，流清水涕，鼻痒，喉部不适，咳嗽等症状。


预防方法：


避免接触气味浓的物品 香水、化妆品等都会刺激鼻腔黏膜，应尽量避免接触。


b保湿  持室内空气的温度和湿度。开空调的房间应注意天开窗通风，补充室内的新鲜空气，放置加湿器，保持室内空





b.常晒洗穿上用品  经常晒洗被褥、枕头、利用日光消毒，防止病毒滋生；


c.每天用热水泡脚 温度以热到不能忍受为止，脚的水一定要没过脚面，泡后双脚要发红，每天泡脚的时间最好超过15分钟，这样对预防感冒很有用。


治疗方法：


适当运动  要以为感冒了就不适合运动，它能缓解感冒症状。据研究表明，适度运动可以将感冒症状天数缩减一半，需要注意的是，感冒患者在运动时一定要及时补充水分，以防脱水。


喝姜汤  汤对治疗风寒的感冒有很好的效果，但是如果是由热引起的感冒就不适合喝姜汤了。姜汤的做法很简单，只需准备生姜,葱白适量,加入一碗水，煮沸，然后加入红糖，煮到红糖溶化即可。


对着热气呼吸  轻鼻塞。倒一杯热气腾腾的白开水，然后我们可以对着热气做深呼吸，一直到杯中没有热气为止，然





气温一天天下降，越来越多人开启出门“爱风度，不要温度”，在家“窝棉被，冬眠”的冬季生活模式，很多疾病也离我们越来越近……每到冬季，呼吸系统疾病、� HYPERLINK "http://jk.lady8844.com/257460/" \t "http://jk.lady8844.com/shenghuo/2014-12-09/_blank" �皮肤病�、心血管病都会纷纷找上门来。如果不小心“中招”，常常久治难愈，提前防治才能让你远离冬季多发病的魔爪哦。


感冒


冬季感冒一般发病较急，多数患者可伴有鼻塞、流鼻涕、咽喉干痛、咳嗽、头痛、发热等症状，多数病人咳嗽时间持续较久，如果病情进一步的发展，演变成气管炎、支气管炎，甚至转成慢性支气管炎。


预防方法：


冬季感冒预防除了要注意保暖多锻炼饮，保持室内空气流通之外，还应注意以下几点：


a.食不宜过饱  吃青菜、水果、瘦肉、蛋类和豆类食品， 少吃油腻食品;多喝开水，注意补充适量的水分来稀释血液中的毒素；











防治冬季多发病














�





啦：此时可以适当喝些碳酸饮料，但绝不能是冰的。


听说：泡泡脚，一身轻


正解：最好不要长时间泡脚。血液运转过快，会导致经血过多。


听说：喝酒、喝咖啡可以治痛经


正解：可部分缓解痛经，但可能造成其他不利影响。


咖啡与酒可以部分缓解痛经症状是因为咖啡与酒有扩张血管，改善血液循环的作用，让经血比较通畅。同时咖啡与酒可以让人兴奋，分散注意力，让精神不会集中到肚子疼痛上去。但是它们并不能起到治疗痛经的作用。月经前过度饮酒还会破坏碳水化合物的新陈代谢，产生过多的动情激素，刺激血管扩张，引起月经提前和经量过多。在月经期间咖啡饮用过多会消耗体能储存的维他命B，而且月经期间女性要保证足够的休息时间，过度饮用咖啡会造成女性兴奋，从而影响正常的休息。


听说：脾气不好可以向巧克力求救


正解：巧克力会使情绪失控。


有没有很崩溃？唯一能肆无忌惮吃巧克力的理由也被剥夺了。巧克力会造成情绪更加不稳与嗜糖，除了会发胖之外，也会增加对维他命B 的需求。同时，糖会消耗身体内维他命B与矿物质，使情绪更不稳定。进食过多的巧克力，不但无法改善经期不适症状，反而可能因为血糖不稳定，影响体内荷尔蒙的平衡，加重不舒服的感觉。





甜食可缓解痛经？


戳穿关于大姨妈的7个流言


“大姨妈”来访之前各种经期综合症就已经困扰着女性朋友们，来访期间更是带来了各种不适。从青春期开始我们身边各种老掉牙、以讹传讹的坊间流言交织着螺旋上升，这里我们将一次性彻底终结！戳穿最广为流传的7 个“大姨妈”流言！


1 .听说：甜食可以缓解痛经


正解：甜食只对经前综合症有帮助，却容易造成痛经。


甜食的糖分含量都很高，糖会影响身体对于维生素和矿物质的吸收代谢。这两种成分能够缓解经痛，从这个角度来看，经期应该减少糖分的摄入。但是碳水化合物的摄取会提高一种叫做血清素的水平，血清素对于缓解经前综合症有一定的效果。如此看来，经期前吃甜食对于缓解经前烦躁等症状有一定的帮助。但是血清素却会促进前列腺素的合成，容易造成痛经。


听说：生理期女孩不能洗头


正解：洗完头后立刻吹干没问题。


“大姨妈”来时盆腔处于充血状态，自然到头部的血液也少了一些，冷水使头皮上的血管收缩，才会容易造成不适症状，洗完头后立刻用吹风机吹干，并不会影响� HYPERLINK "http://www.lady8844.com/zhuanti/cz/jnhz/2006-12-01/1164959159d13933.html" \t "http://jk.lady8844.com/baojian/2014-08-12/_blank" �健康�。


听说：生理期应该避免按摩


正解：别错过提升胸线最佳时间。


传统认为，月经期不能按摩。医学专家指出，轻柔舒缓的按摩能放松肌肉，减少痛经，只要不在后腰、子宫周围过度按压，就不用担心健康问题。而且此时按摩胸部，对乳房塑形、提升胸线特别有效。


听说：忌可乐，以防流出体外的血液“偷”走骨头里的钙


正解：在月经期，骨骼会产生自我防御反应，防止钙流失。


碳酸饮料中的特殊成分会引起骨骼里的钙流失，但生理期骨骼会产生自我防御反应。所以，可乐爱好者们注意
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