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两个星期前，徐小姐还暗

暗自喜：没有特意减肥，但经过
一个夏天后，她就轻了6斤。
最近一段时间，入秋的南京凉
爽宜人，她的食欲陡然变好，
夜里睡得也比夏天时香多了，
用她的话说就是“能吃能睡”。
前不久她到同事家里去参加

聚会，无意中站到了体重秤
上，测量的结果破坏了她的好
心情：她比两个星期前又长了
7斤！也就是说，她在夏季“掉
的膘”不仅全部回到了她的身

上，而且还重了1斤。
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江苏省人民医院中医科主

任魏睦新教授介绍，到了秋天，
天气转凉，食欲大振，饮食会不
知不觉地过量，使热量的摄入大
大增加。再加上气候宜人，白天
时间渐短，夜晚睡眠时间增多，
稍不小心体重就会增加，夏季
“掉的膘”在秋季可能会很快反

弹，肥胖程度很有可能会加重，
因此，减肥最好从秋天开始。
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食疗专家、江苏省中医院

的史锁芳博士介绍，秋季减肥
可以通过以下几个方面进行。
首先，有计划地增加活动，选
择一定的体育锻炼来减肥，比
如爬山等。其次，注意饮食调
节，多吃一些低热量的减肥食

品，比如冬瓜、南瓜、玉米、苦瓜
等，赤小豆、萝卜、竹笋、薏米、

海带、蘑菇等也可经常食用。
肥胖者还可以通过腹部

按摩，增加排便次数，减少肠
道对营养物质的吸收，从而达
到减肥的效果。腹部按摩的程
序为：双手掌从腹部剑突下推
至耻骨联合上缘，连推 12

次；将两手置于腹部左右两
侧，从肋缘下推至骨盆处，连
推 12次；用左手置于脐周
围，右手按在左手上面，揉按
脐围，按顺时针和逆时针方向
各揉12次。 defg !7

“流感病毒频‘变脸’，
今冬明春要当心甲型流感。”

在日常生活中如何防范流
感？昨天下午，江苏省疾控中
心急传科副主任医师鲍昌
俊，走进快报参加视频访谈
时介绍，流感没有很好的治
疗方法，最好还是预防为主。

hijklmnopqr

鲍昌俊介绍，像平常工

作比较累的人，一旦抵抗力
下降，就容易感染流感。预防
流感，市民要提高自身的免
疫力，多吃一些富含维生素
的食物；注意劳逸结合，多参

加户外活动，加强体育锻炼；
勤晾晒被褥，注意个人卫生

和居室杀菌消毒。尤其要注
意在天气变化时随时增减衣

服，以免气温变化造成着凉，
给病毒提供侵犯的机会。

预防流感要注意家庭卫
生环境，保持室内通风非常

关键，经常用流水洗手可以
大大减少发病的机会。

stuvwxA`yz{

马上要到国庆长假了，

长假期间人员流动加大、人
员活动密集，加上秋季温度
落差较大等因素，均为传播
传染性疾病制造了“机会”。
专家提醒人们在长假期间要
积极防范流感；对于儿童和
老年人等高危人群来说，尽量

提前接种流感疫苗；最好在旅
途中人员密集的地方佩戴口
罩，保证出游与健康同行。
*|} ~�> defg !7
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专家提醒，减肥最好从秋天开始

常年夜班，也会接触到
一些因为夜班而发生性生

活不协调的男女，他们的困
惑在于：夜班特殊的作息时
间，让性生活的合理安排产
生了困难，进而影响到感受
与质量。

长期夜班的人，有可能
在性生活的时间安排上发

生矛盾和冲突，尤其是一个
夜班、一个正常班的夫妻，
由于没有在一起温存的机
会，长期处于性生活的缺乏
与停滞状态，又怎么可能获
得满意的性生活感受呢？

其实，时间是可以调整的。

只要你愿意，大白天也
照样可以过性生活，只不
过，性生活本身所要求的私
密和温馨的环境，需要我们
多费一些心力———比如，挂
上一副厚厚的窗帘制造夜
的感觉，要知道，女性在这

样的黑暗中会更出色地发
挥他们触觉敏感的特长，那
么性生活的感受也就非同
凡响了。

对男性来说，凌晨是一
个性高峰。此时的男人们特

别有自信，晨勃的帮助可以
使他们比其他任何时间都

更坚硬、更持久，欲望也会
因此更强烈，状态也就没得
说了，可惜人们往往循规蹈
矩，只知道晚上是大多数人
做爱的时间选择，殊不知做
爱的时间也是可以由我们
自己来决定的。

夫妻间如果因为夜班
的原因而在时间上难以按
照常规行房，可以由双方商

量决定。上夜班的人，身体
比较容易疲劳、不在状态，
这时候不要勉强自己，为了
交差而应付，这样的爱不如
不做，而且容易为以后的性
生活埋下隐患。

其实，时间都是挤出来

的，哪怕专门抽一点时间来
做爱也值得，尤其是对那些
因为夜班而缺乏交流的夫
妻来说，这可能比你们一味
地以工作忙、身体累为由放
弃性生活要明智得多———
一些人并非没有时间，而是

缺乏改变现状的愿望和行
动，很显然，他们并没有认
识到性生活质量低下可能

给两性关系带来的伤害，
而这样的风
险始终是存

在的。
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