
□通讯员 吴能丽

教师王某平素性格内向，脾气一
般，交际也一般，最近一段时间感觉
心情特别好，精力充沛、情绪饱满，特
别喜欢找人说话，一晚上就把一个学
期的课备好了，连续几天只睡二三个
小时也不觉疲劳。

俗话说，人逢喜事精神爽。人
们听到好消息会感到愉快，这是无

可非议的。但是，如果无明显原因
出现情绪高涨、喜形于色，且持续一
段时间，就可能是一种病态，通常称
为“躁狂症”（情感性精神障碍的一
种类型）。

常见表现有情绪（情感）高涨，感
到周围一切都充满生机，认为世上再
也没有烦恼的事情了，“生活充满阳
光，绚丽多彩”，这种愉快的心情是发
自内心的；说话多而快（与平时相
比），病人常有“脑子开了窍”“变聪明
了”“舌头跟思想赛跑”的体验；患者
活动增多，精力充沛、不感疲乏、难以
安静，喜交往，爱凑热闹，与人一见如
故，好开玩笑或搞恶作剧，好管闲事，
整日忙忙碌碌；自我评价过高或夸

大，感觉什么都能干成，脑子灵光至
极，但由于不能专心于某一事物上，
因而成事不足甚至败事有余；易激
动，可因细小琐事或意见遭驳斥，要
求未满足而暴跳如雷，可出现破坏或
攻击行为，甚至伤人毁物；注意力不
集中或随境转移；鲁莽行为（如乱花
钱、不负责任，或不计后果的行为
等）；睡眠需要减少；性欲亢进；严重
时可有幻觉、妄想，甚至伤人、毁物、
扰乱社会秩序等。

若一个人无缘无故精神变得“太
好”，如变得精力充沛、性格乐观、整
日都兴高采烈、十分兴奋，且持续数
日，就可能是“好过头”了，需要及时
到医院就诊以免延误病情。

精神“太好”可能也是病
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□通讯员 黄晶晶

每年冬春季节是流感流行季节，
流感是由流感病毒引起的急性呼吸
道传染病，主要通过呼吸道传播。临
床上主要表现为高热，可持续 3 天－
4 天；头痛明显，全身疼痛常见且严
重，全身极度乏力出现早且明显，有

时鼻塞、流鼻涕、咽痛，咳嗽轻微或中
度干咳等上呼吸道症状。常发生局
部甚至大范围暴发流行。

市疾控中心提醒：10 月是市民
接种流感疫苗预防流感疾病的最佳
时期，特别是 60 岁以上老年人、慢性
疾病患者（高血压、糖尿病）、学生等
接种流感疫苗可以有效保护自己在

下一年度流感流行时避免患上流感
疾病，减少并发症。

10月是流感疫苗最佳接种时机
流感高发季节即将到来，老年人、慢性病人、学生注意预防
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□通讯员 童洁梅 记者 李梦楚

10 月 12 日是“世界关节炎日”。
目前全世界关节炎患者有 3.55 亿
人。在亚洲地区，每 6 个人中就有 1
人在一生的某个阶段患上关节炎这
种世界头号致残性疾病。我国关节
炎病人有 1 亿以上，而且人数还在不
断增加。每当周末，选择爬山锻炼休
闲的人日益增多，然而，超强度的登
山运动可能对关节造成损害。这里，
我们请云山骨伤科门诊部吕锋医生
讲讲相关防范知识。

“俗话说‘上山容易下山难’，很
多人在爬山过程中尤其是下山的时
候，忽略了对膝盖的保护，最终积劳
成疾。要知道，当你快速下山时，你
的膝盖受到的冲击力约是自身体重
的5倍-8倍。”吕锋开门见“山”，说自
己临床实践中的确碰到了不少类似
情况。他说，即便是一个不胖的人，
从一座 1000 米的山上一路冲下来，

膝盖将遭受成千上万次半吨左右的
打击，如果再负重，就和拿锤子猛砸
自己膝盖基本是一样的，结果能好得
了吗？

由此，云山骨伤科门诊部提醒广
大登山爱好者保护膝盖从爬山开始：

1、最重要的一条：下山一定不要
跑、不要跳，速度要慢，要小心。下山
猛冲对膝盖的伤害是致命的，大部分
人膝关节出问题都是因为这个原
因。正确的下山方法是：重心偏后并
稍降低，前脚站好才把重心移过去

（不是重心放在前脚上往下砸），永远
要有一只脚支撑在地面上。

2、尽可能减少负重：出发之前一
定量力而行。一般情况下负重不超
过体重的1/4，即使是特殊情况，负重
也尽量不要超过体重的1/3。

3、开始爬山之前，做好充分的准
备活动：包括拉伸，让关节、肌肉、韧
带等得到良好的预热。也可以用双
手手指揉搓膝盖下边缘，促进关节润
滑液的分泌。

4、使用护膝和登山杖：登山杖要
选可靠的，最好是两根，上臂尽量多
分担腿的负重。

5、不要有炫耀的心理，不然只能
证明不够成熟：如果你实在想爬得

“厉害”些，就选在上山的时候表现速
度吧，顺便别忘了帮大家背着水。

6、是什么体力就先爬什么样的
山，挑战新难度要循序渐进：建议出发
前先评估自己的体力和户外能力，想
一想能不能跟上同行者的速度或者进
程安排，最好不要透支自己的膝盖。

7、穿适合爬山的鞋：一般松软草
地、碎石坡、雪地对膝盖都相对“友
好”，不过要注意防滑，还有走碎石路
时一定要照顾走在你下面的人，不然
会造成两败俱伤的惨剧。

8、不要“锁关节”：当大腿过度劳
累的时候，走路时会不自觉地“锁关
节”，就是把腿部伸得笔直，这样可以
减轻大腿肌肉的负担，暂时放松肌肉，
但是却容易造成膝关节劳损、膝关节
冲击伤，脚踝劳损和脚踝扭伤。

9、加强腿部肌肉的力量：发达的
肌肉可以在一定情况下缓解膝盖所
承受的压力，让膝盖的损伤降到最
小。平时加强股四头肌（大腿前部）
和十字韧带的锻炼，如果有条件去健
身会所的话最好，因为有教练指导，
能避免错误姿势导致受伤。

10、膝盖损伤要重视：如果膝盖
损伤已经比较严重，建议你不要再登
山了。

你知道吗？下山猛冲对膝盖的伤害是致命的

10招教你下山时如何保护膝关节

五颜六色话茶叶
□记者 章芳敏

大家常饮用的中国茶，除了类茶产
品，如各种花茶外，一般将茶分为六大
类，分别是白茶、黄茶、绿茶、青茶、红茶
以及黑茶。

绿茶、黄茶、白茶、生普、轻发酵乌龙
茶属于凉性，中发酵乌龙茶属于中性，重
发酵乌龙茶、黑茶、红茶属于温性茶。

1、绿茶。绿茶是一种不发酵茶，氧
化程度小于 10%，是我国产量最多的一
类茶叶，绿茶具有香高、味醇、形美、耐冲
泡等特点。制茶过程会经杀青、揉捻、干
燥等步骤。由于加工时干燥的方法不
同，绿茶又可分为炒青绿茶、烘青绿茶、
蒸青绿茶和晒青绿茶。

代表茶类：秀眉、龙井、碧螺春、玉露等。
功效：消暑明目、提神醒脑、抗氧化、

宁神、镇静。
泡茶水温：名优茶80℃-85℃；普通

绿茶90℃-95℃。
2、白茶。白茶属微发酵茶，发酵度

是5%- 15%，是我国特产。做法是将新
采摘的茶叶，经过萎凋和烘干，不揉捻，
只将细嫩、叶背满是茸毛的茶叶晒干或
用文火烘干，令白色茸毛可以完整保留。

代表茶类：白亳银针、白牡丹、页眉等。
功效：消暑解热、舒畅情绪、抗氧美

颜、健脾。
泡茶水温：90℃-95℃。
3、黄茶。黄茶是微发酵的茶，发酵

度 10%-25%。经杀青、揉捻、干燥等处
理后，叶已变黄，因而形成黄叶、黄汤。

代表茶类：君山银针、四川雅安、广
东大叶青、霍山黄大叶等。

泡茶水温：75℃-90℃。
4、青茶。又名乌龙茶，属半发酵

茶，发酵度为 20%-70%。经过萎凋、晒
青、摇青、杀青，部分发酵，既有绿茶的浓
郁，又有红茶的甜醇，是介于绿茶与红茶
之间的一种茶类。

代表茶类：武夷岩茶、水仙、大红袍、
铁观音、凤凰单枞等。

功效：清热降火、消滞去脂、促进肠
胃消化、生津等。

泡茶水温：100℃。
5、红茶。红茶是一种全发酵茶，发

酵度为 70%-95%。红茶发酵后，里面
所含的茶多酚氧化，变成红色的化合物，
由于红茶有利于消化，故深得西方人喜
爱，印度的大吉岭及锡兰均盛产红茶。

代表茶类：祁门红茶、滇红、宁红等。
泡茶水温：90℃-95℃。
6、黑茶。黑茶属后发酵茶，即经过

杀青、揉捻、渥堆等步骤，其发酵度为
80%-98%。由于原材料粗老，加工时堆
积发酵时间较长，使黑茶的茶色呈暗褐
色。

代表茶类：湖南黑茶、普洱茶、六安
茶等。

泡茶水温：100℃。
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