
多吃动物蛋白老得慢
据日本国立健康与营养研究所、 日本东北大

学和帝京大学的学者联手进行的一项研究显示：
含有大量动物蛋白质的饮食能防止老年人身体、
心理和运动功能的快速下降。

当人体进入老龄化阶段之后， 就会逐渐丧失
对蛋白质的吸收能力。 年过 65 岁之后，每日对蛋
白质的需求量会有所增加。

研究人员选取了 1007 名平均年龄为 67.4 岁
的日本老年人， 在研究之初和 7 年过后让他们各
填写了一份食物调查问卷。 根据这些他们对总蛋
白质、动物蛋白质和植物蛋白质摄入量的高低，研
究人员将其分为 4 组， 并对他们进行了更高层次
的实用功能测试，其中包括社会功能、智力功能和
日常活动能力等。

结果显示，动物蛋白质摄入量多的男性，出现
功能下降的可能性比其他男性低了 39%， 但这一
相关性并未显现在女性参与者之中。 因此，研究者
认为， 富含动物蛋白质的饮食有助于老年男性保
持多种功能。 安伟
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应季宝典
立夏之后如何养身③

教你一招

对于各种各样的油漆涂料， 消费者应如
何避免买到质量低劣的油漆产品呢？

看包装： 消费者选购油漆时应仔细查看
包装，聚酯漆因具有较大的挥发性，产品包装
应密封性良好，不能有任何的泄漏现象存在。
金属包装的不应出现锈蚀， 否则表明密封性
不好或时间过长。 仔细查看生产日期和保质
期，首先从外包装上将劣质油漆剔出去。

查分量：据业内人士介绍，不同的油漆包
装规格各不相同，重量也各不相同，消费者购
买时可用简便的方法识优劣。 将每罐拿出来
摇一摇，若摇起来有“哗哗”声响，表明分量不
足或有所挥发。

看内容物： 购买油漆时一般不允许打开
容器， 但消费者拆封使用前应仔细查看油漆

内容物。主漆表面不能出现硬皮现象，漆液透
明、色泽均匀、无杂质，并应具有良好的流动
性；固化剂，应为水白或淡黄透明液体，无分
层无凝聚、清晰透明、无杂质；稀释剂，学名
“天那水”，俗称“香蕉水”，外观清晰、透明、无
杂质，稀释性良好。

看施工： 质量优良的油漆严格按说明要
求配比后，应手感细腻、光泽均匀、色彩统一、
黏度适宜，具有良好的施工效果。

择商家品牌： 消费者购买油漆时应尽量
选择信誉好的正规经销商处购买具有相应品
牌的油漆产品。 若发现质量问题应及时反应
或投诉，否则做好之后，到底是油漆质量不好
还是施工技术、环境因素造成就很难说清了。

晓伍
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面对高考， 很多家长想方设法帮考生缓
解紧张，认为应考状态越轻松发挥越好，其实
不然。 有人把高考应试心理比作一根弦，这根
弦太松，你就根本演奏不出音乐；过紧，刚一
弹就断了；调整到适宜的程度，才能奏出优美
的音乐。

心理咨询师指出，对考生来说，考前较理
想的心理状态是保持适度紧张。 考前适度紧

张有利于考生在考试的时候更
好地发挥，而过少或过重的紧张
感则会对考试产生不利的影响。

面对考试，尤其是被认为是
决定人生命运的高考，考生会出
现程度不同的紧张情绪。专家指
出， 依据紧张的程度可分为：不
紧张、过度紧张和适度紧张 3 种
现象。它们对平时的学习和高考
所产生的影响是各不相同的。

一点不紧张：提不起精神来，就无法进入
学习与考试的状态。

过度紧张：导致惊慌、焦虑、恐惧、缺乏信
心、情绪不稳定、抑制思维活动，考试时手心
大量出汗， 头脑发晕出现空白甚至晕倒考场
的现象。

适度紧张：有利于注意力高度集中，思维
反应敏捷，增加行动力，能提高学习效率，考

试时有助于充分的发挥。 没有紧张感或紧张
过度，都不利于学习以及应对考试。

适度的紧张应当维持， 怎样调整没有紧
张感以及过度紧张，专家提出的具体方法是：

针对没有紧张感的同学， 可以明确自己
的目标，“以我现在的成绩如果再加紧努力拼
一把的话，我最高能考进什么样的大学，或者
是哪所大学。 ”思考清楚后，再根据自己的实
际情况做出学习计划， 至少是每天要完成哪
些学习任务， 把自己每天的学习任务能写下
来，当然是最好的方法。

针对那些过度紧张的学生， 则需要予以
缓解，比如：喊叫发泄法。 哈佛大学在重要考
试之前的夜里， 都有很多的学生聚集到操场
上“噢———”“啊———”的鬼哭神嚎，歇斯底里
地喊上一通。 当不停的喊上一二十遍之后，通
体舒畅，倍感轻松，所有的烦躁、担心、忧虑一
扫而光；再继续喊上二三十遍之后，就会感到

浑身充满巨大的勇气和力量，对考试、对未来
的人生充满了强大的信心。 这种方法多做几
次效果会更好，而且这种方法由于效果很好，
一直以来都是哈佛大学的学生们在考试前调
节紧张情绪的传统方法。 跑步也是个好方法。
无论有多少学习任务没完成，都要忍下心来，
暂停半小时，到操场上跑上 ２０ 分钟。 跑步
时不要急躁，可以颠跑，让自己身上的每一块
肌肉都得到颤动、放松。 在跑步时，如果能配
以简单的自我暗示心理则会更好，如“我的感
觉越来越好，精力充沛，学习效率更高”等，在
跑步的过程中反复重复。 缓解过度紧张情绪
还有更多的方法，比如泡个热水澡，喝点自己
喜欢的饮料，或者干脆放下课本作业簿，躺在
床上美美地睡上一觉等。

另外， 如果有条件， 找专业的心理咨询
师，通过心理咨询师的帮助，也会更有效地帮
助你缓解压力。 刘芬 /整理

专家解读高考前 3 种紧张心态

微科普

这种莺生活在四川灌木中， 非常
隐秘， 在密集的植被中贴近地面悄悄
地走动，很难被发现。由于其独特的鸣
叫声引起研究人员注意， 当它们鸣叫
的时候， 人们从很远就能听到。 据
BBC 报道， 研究人员最早于 1987 年
在四川省的灌木丛中听到这种莺沙哑
的鸣叫声，但是他们直到 2015 年收集
到足够的数据， 对这种莺才有了正式
的描述。有关发现的细节发表在《鸟类
研究杂志》上。

刘小小

鸟类新物种———四川短翅莺

为高考护航
·心态篇·

聪明过日子
家居装修②

如何选购家装油漆涂料

最理想的应考心态应是适度紧张

夏季养生食谱
夏天多吃“苦”味的东西有利于

五脏六腑的“五行”运作，一起来看看
适合立夏甚至整个夏天的食物。

鸭蛋补夏。 俗传立夏吃蛋，叫做
“补夏”，使人在夏天不会消瘦，劲头
足，干活有力。 老中医说咸鸭蛋在夏
天吃了人有劲，这和营养师的说法不
谋而合，营养师称鸭蛋中钙质、铁质
等无机盐含量丰富，含钙量、含铁量
比鸡蛋、鲜鸭蛋都高，是夏日补充钙、
铁的首选。

苦瓜降火。 不要觉得苦瓜苦，苦
瓜越苦， 败火清热降火的效果就越
好，但这并不代表所含的其他成分有
什么不同，因此只要按照您喜欢的口
感和偏好挑选。

莲子养心。 养心季节是夏，此时
心脏最脆弱， 暑热逼人容易烦躁伤
心，易伤心血。 莲子芯的味道虽然比
较苦，但可以清心火，是养心安神的
佳品，亦可壮肠胃。

章鱼补血。 章鱼有补血益气、治
痈疽肿毒的作用，它含有丰富的蛋白
质、矿物质等营养元素，还富含抗疲
劳、抗衰老、能延长人类寿命等重要
保健因子———天然牛黄酸。 一般人都
可食用，尤适宜体质虚弱、气血不足、
营养不良之人食用。

草莓解毒。 夏季是盛产草莓的季
节， 食用草莓能促进人体细胞的形
成，维持牙齿、骨、血管、肌肉的正常
功能和促进伤口愈合，并且还有解毒
作用， 古代人有伤口会多吃些草莓。
现代营养师也认为草莓含有多种有
机酸、果酸和果胶类物质，能分解食
物中的脂肪，促进消化液分泌和胃肠
蠕动，排除多余的胆固醇和有害重金
属。

莴苣通气。 莴苣含有大量植物纤
维素，能促进肠壁蠕动、通利消化道，
可治疗便秘， 是贫血患者的最佳食
料。 鱼腥草拌莴苣，具有清热解毒，利
湿祛痰的功效。

豌豆清肠。 豌豆中富含人体所需
的各种营养物质，尤其是含有优质蛋
白质，可以提高机体的抗病能力和康
复能力。 而豌豆中富含的粗纤维，能
促进大肠蠕动，保持大便顺畅，起到
清洁大肠的作用。

刘一

下水救人，为啥一定要先脱掉衣服？实验
显示，水中游 50 米距离耗时 40 秒，对于一个
没有经过专业训练的业余选手， 这个成绩相
当不错了！那如果穿了衣服下水，还能有如此
成绩吗？

衣服被水湿透后，明显成了累赘，实验员
才游了 25米左右就已经喘得不行，靠边休息
了。 穿衣游泳时，除了明显的阻力外，湿透的
衣服贴在身上束缚身体， 使得游泳姿势也改
变了，游泳动作就放不开。

实验证明人穿着衣服落水，几乎“武功”全
废。 实验员试了一下在水下踩水憋住气脱衣
服，憋气 40 几秒后，终于除去全身衣服，游回
了岸边。 在水中脱衣服，对于会游泳的人来讲
是可行的，因为他掌握了憋气或者说踩水的技
能，这两项技能在脱衣服环节是非常重要的。

即便一个会游泳的人，穿着衣服落水，危
险系数也是很大的，更别说不会游泳的人了！
落水后，要尽快把身上的衣服脱掉，然后游向
岸边，这才是正确的做法。 胡青梅

下水救人，为啥要先脱掉衣服？

探索发现

挑墨镜
两副重叠看一看

夏季阳光强烈，不少市民到户外都会戴上太阳
镜。专家介绍，好的太阳镜既要阻挡紫外线，还要具
备偏光功能，否则会对眼睛造成伤害。

两个好方法帮您挑对太阳镜： 先找一个参照
物，将两副太阳镜的镜片垂直交叉在一起，如果透
过两个镜片看不到该参照物，说明两个眼镜均为偏
光镜；相反，如果依然能看清楚前方物体，说明至少
有一个眼镜不具备偏光功能。 第二个方法是，把太
阳镜放在纸币上面， 一起拿到验钞机下照一照，如
果纸币上的防伪标识不可见，说明太阳镜具备防紫
外线功能。 李茜

牙齿意外脱落
急救步骤

牙齿因外力损伤致脱落，我们往往以为脱落的
牙齿没用了，需要重新种植一颗，其实这是得不偿
失。 长沙优伢仕口腔医院医生冯丹提醒，只要及时
保管得当，脱落的牙齿还能用。

冯丹介绍， 若牙齿由外力所致的损伤脱落，应
轻轻捡起，拿着白色的牙冠部位，不要触及红色的
牙根部位。如果牙齿较脏，用流动的冷水冲洗 10秒
钟左右，将干净的牙齿重新塞回牙槽窝，也可浸入
生理盐水、牛奶等介质中，半小时之内到医院进行
救治。 刘芬


