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7:00起床、10:30按按穴位、17:30下班路上多动动

踩着钟点来解压

压抑情绪、不爱喝水

十个坏习惯会

破坏免疫力

手机流量猛增

是“动物飞行器”病毒作恶

金山安全播报

C31今日济南

“我的手机里有个zoo.aircraft

程序总在跑，手机很费电……”
最近，相当多的Android手机

用户遇到这种困扰，比发现流氓
软件卸载不掉更严重的是，这个
恶意程序后台尝试联网，推广软
件，手机流量持续超标，中毒用户
需要付出很多流量费。金山手机
安全中心发现，这个被命名为“动
物飞行器”的手机病毒大约感染
了15万部Android手机。

金山手机安全专家指出，这
些手机中毒后，共同的表现是手
机被莫名其妙安装了不请自来的
应用软件，通知栏频繁有消息弹
出。手机电量消耗很快，手机流量
也明显增加。一些精通Android手
机管理的用户会在手机进程中，
频繁发现zoo.aircraft。

“这个病毒没有前台界面，也不
会在手机上生成图标，普通Android

用户很难发现。若病毒长时间驻留
又没有察觉，就会造成较多的资费
损失。”金山手机安全专家建议，
Android手机用户若发现流量超标、
进程异常，可使用完全免费的金山
手机卫士进行查杀。

许多人认为睡前吃东西对身
体健康不利，尤其是注意身材的女
性，更觉得会影响身材。其实，有一
些食物在睡前吃却有助于睡前放
松，提高睡眠质量。

香蕉：有专家说，香蕉实际上
就是包着果皮的“安眠药”，它除了
含有丰富的复合胺和N-乙酰-5-

甲氧基色胺之外，还富有能使肌肉
放松的镁。

温牛奶：睡前喝杯温牛奶有助
于睡眠的说法早已众人皆知，因为
牛奶中含有色氨酸，它能够发挥镇
静的功效。而牛奶中的钙能帮助大
脑充分利用这种色氨酸。

蜂蜜：大量的糖分具有兴奋作
用，但是少量的葡萄糖能够适时地
暗示大脑分泌苯基二氢喹唑啉，这
是一种新发现的与思维反应相关
的神经传递素。所以滴几滴蜂蜜到
温奶或者香草茶中也是有助于睡
前放松的。

土豆：一个小小的烤土豆是不
会破坏你的胃肠道的，相反它能够
清除那些妨碍色氨酸发挥催眠作
用的酸化合物。如果混合温牛奶做
成土豆泥的话，效果会更佳。

燕麦片：燕麦是很有价值的睡
前佳品，含有富足的N-乙酰-5-甲
氧基色胺。煮一小碗燕麦粥，加少
许蜂蜜混合其中是再合适不过了。

杏仁：杏仁同时含有色氨酸和
松缓肌肉的良药——— 镁。所以吃少
量坚果也是催眠的又一妙招。

全麦面包：一片土司，搭配茶
和蜂蜜，能够帮助人体释放一种胰
岛素，这种胰岛素能够使色氨酸达
到人脑并在那转化为复合胺。就好
像有人在耳边低语：“是时间睡觉
了喔”。

假如以上的食物都不能有助
于你进入梦乡，也许你得检查一下
你的睡眠习惯，到底是什么原因让
你在深夜仍然保持那么兴奋的状
态。

(据《科技日报》)

这些食物睡前吃

可提高睡眠质量

生活压力大、没时间减压
的人，若能按照生物钟发出的
信号规律生活，能帮助你精力
充沛。新一期的美国《女性健
康》杂志，就详细列出以下这
些时间点，教你利用好生物
钟，随时随地减压。

7 :00起床。从6点开始，我
们的身体已经从睡眠中逐渐
清醒，到了7点，处于轻度睡眠
中的你会觉得越睡越累。研究
发现，这种感觉会促进自由基
的生成，让皮肤变得干燥、敏
感。因此，还不如赶紧起床，准
备迎接新一天的工作。

7:30喝杯水。洗漱完，喝一
杯白开水或茶，不但及时补充
了身体丢失的水分，还会让你
立刻觉得神清气爽。如果你想
用咖啡来提神，那就大错特错
了。研究发现，早上空腹喝咖
啡会刺激肠胃，让心脏不舒
服，也起不到提神作用。

7 :45吃早饭。在这个时间
吃早饭，可以帮助你快速补充
身体能量，为上午的工作打基
础。早餐有三个标准：低脂肪
食物，如玉米、燕麦等；富含碳
水化合物的食物，如面包、馒
头等；高蛋白食物，如鸡蛋、牛

奶、豆浆等。它们可以帮你集
中注意力。

8 :00出门上班。糟糕的路
况、人挤人的公共交通，都会
让人心情不爽。不妨在路上听
些欢乐的音乐，缓解烦躁。

1 0 : 3 0给自己按按穴位。
这段时间往往是开会的高峰
期，久坐容易让上班族，尤其
是女性腿脚发胀。坐在会议
室里，用双手按一按大腿，可
以减轻酸胀感。如果写字或
打字时间长了，还可以用拇
指和食指像“点穴”一样，轻
轻按压你的每一个手指，揉
搓各个关节，让你的双手彻
底放松。

12:00吃午饭。到了这个时
间，身体会发出“饥饿”信号，
提醒你该吃饭了。很多女性朋
友怕发胖，午餐随便应付，到
了下午又饿得头昏眼花，这是
很伤身体的。午餐要讲究营养
合理、荤素搭配妥当，一般以
谷物类为主食，配瘦肉、鱼虾、
炒蛋、豆制品等。

12:30饭后走一走。吃完饭
可以适当散会儿步，短短十分
钟就能改善久坐给你带来的
伤害。回到办公室后，可以午

休15—20分钟，一来提神，二来
改善血液循环。

15:30吃点水果或坚果。吃
个橙子或一些红色水果，能同
时补充体内的铁和维生素C含
量。核桃、开心果等坚果可以
提升你慢慢下降的血糖。

17:30下班路上多动动。尽
量走到地铁或公交站，在路上
甩甩胳膊、大步走走。如果开
车，回家路上顺便去趟超市，
适当提重物练练颈肩。

18:30吃好美容饭。为了保
持好身材和嫩皮肤，晚饭最好
不要吃得太荤、太饱，脂肪类、
蛋白质类的食物少一些，蔬
果、粗粮多一些。

21:00泡泡澡。这是泡澡的
最佳时间。21点后的2个小时，
身体的血压逐渐下降，代谢也
渐缓。此时泡澡有利于缓解身
体的疲乏，帮助睡眠。

2 2 : 3 0放松身体，准备入
睡。慢慢调整你的身体，让其
进入备睡状态，如果20分钟内
还不能入睡，可以下床走一
走，或者看会儿书。熬夜最要
不得，因为23点至午夜1点，细
胞休整速度是最快的。

(据新华网)

一过四十岁，很多人突然
发现自己很容易分心、记忆开
始减退，话到嘴边时词不达
意，常想不起熟人的姓名……

其实，这只是中年“脑力
危机”的一个缩影。中国台湾

《康健》杂志就刊文称，“迈入
4 0岁，是保养脑力的重要关
卡。”研究发现，随着年龄的增
长，人脑特定区域的细胞数会
逐渐减少。

《康健》刊文称，从22岁开
始，我们大脑处理信息的速度
每年下降1%，理解新知识的能
力衰退0 . 5%，这些变化人们通
常在40岁左右才意识到。伦敦
大学的一项研究还发现，男性
比女性脑力衰退的速度更快，
65岁—70岁男性的脑力衰退为
9 . 6%，同一年龄层的女性则衰
退7 . 4%。

那么，40岁后又该如何保
持大脑“清醒”呢？《康健》杂志
援引多位权威脑神经、认知心
理及营养专家，提出“健脑、养
脑”的全新观念，包括思维模
式、营养学、运动等六大方面。

1 .学新东西训练大脑。如
果你总是为自己的健忘烦恼，
有个消息可以提高你的信心。
来自美国普林斯顿大学及沙
克生物研究所的研究都证明，
大脑其实是可以训练的，最简
单的训练方法就是学习。就像
身体需要运动一样，学习就是
脑的体能活动，它能使脑细胞
更活跃更健康。学习的内容可
以自由选择，打桥牌、手工艺
等均可。

2 .每天来点“脑部有氧运
动”。美国杜克大学神经生理学
家卡兹及曼宁提倡大家每天多
做“脑部有氧运动”，不管是吃
饭、工作、购物、休闲等，都可以
来点新变化，为自己创造一些
全新的经历，引起知觉注意。

3 .多吃“朴实”的食物。纽
约西彻斯特医学中心神经医
学部主任隆巴德认为，营养是

“主宰”脑健康的主要因素，适
当饮食能使脑和免疫系统达
到平衡，避免神经系统疾病。
如果大脑有足够的营养物质，
其衰老进程也能减缓。台湾营

养专家章乐绮提出，所谓多吃
“朴实”的食物，也就是要避免
暴饮暴食，多吃低脂食物，尽
量少吃甜食，不吃精致的、过
度处理过的食物。

4 .适当运动改善记忆。美
国国家老化研究所的研究发
现，过去不运动的人在每周做
完3次、每次45分钟的快走运动
后，注意力、记忆力等都得到
加强。

5 .给大脑放松“排毒”。就像
我们的身体一样，大脑也需要

“排毒”。美国心理学家和生物
学家瑞司塔克博士提出，“保
养”脑力，绝对不能忽视对压力
的管理，因为长期的压力，会使
脑部释放出自由基及压力激素
等有害脑细胞的物质。

6 .保持与不同年龄层社
交。瑞典斯德哥尔摩市一项针
对老人的研究显示，单身、独
居是加速大脑衰老的危险因
素，与子女关系不好的老人大
脑衰老得更快。而积极的社交
关系能对大脑产生有效刺激。

(据《生命时报》)

40岁后如何
保持大脑清醒?
每天来点“脑部有氧运动”、给大脑放松“排毒”

由于免疫力不同的缘故，一些
人身体强壮，另一些人则容易生
病。美国《预防》杂志最新载文，刊
出经过科学证实的“破坏免疫系统
的10个习惯”以及专家建议。

1 .生活中缺少歌唱。唱歌有助
于提高人的免疫力。德国法兰克福
大学的专家对唱诗班成员排练前
后的血液进行了检验，结果发现，
排练之后，这些歌手免疫系统中的
蛋白质——— 免疫球蛋白A和抗压
力激素——— 氢化可的松的浓度都
有了显著提高。

2 .滥用抗生素。滥用抗生素有
可能破坏肠道先天免疫力，这也是
引起耐抗生素细菌感染的原因。纽
约斯隆·凯特林癌症研究所的研究
人员试验后发现，这是一种广泛使
用抗生素导致的并发症，将使患者
的身体健康受到更大伤害。

3 .社交圈子小。研究发现，一
个人的社交圈子越小，就越容易生
病。在18—55岁的成人中，至少有6

个朋友的人比朋友少的人抗感冒
的能力强4倍。专家建议，经常与朋
友联络，忙时给朋友发条短信是预
防感冒的新方法。

4 .缺少睡眠。缺少睡眠会导致
免疫力下降，降低抗击病菌的“杀
手细胞”数量。芝加哥大学研究发
现，与每晚睡7 . 5—8 . 5小时的人相
比，每晚只睡4个小时的人，体内抵
御流感的抗体减少50%。

5 .压抑情绪。美国加州大学
洛杉矶分校研究发现，夫妻就婚
姻问题展开建设性讨论，有助于
改善血压、心率和白血球数量，提
升免疫力。专家建议，别把问题藏
心底。

6 .不爱喝水。充分饮水能保持
呼吸道黏膜湿润，使感冒病毒难以
迅速繁殖，增强免疫力。建议每日
饮水量按每公斤体重饮40毫升水
计算，儿童需饮更多的水。

7 .以车代步。研究发现，以车
代步、不爱运动的人与经常快走的
人相比，4个月内请病假的时间会
长两倍。专家建议，每天进行30分
钟快走等有氧运动，有助于改善白
血球数量，改善免疫系统功能。

8 .被动吸烟。被动吸烟与吸烟
一样有害全身健康，降低免疫力。
据统计，每年大约有3000名美国人
因为吸入二手烟而患肺癌死亡。

9 .缺少幽默感。美国洛玛连达
大学医学院研究发现，看滑稽视频
1小时可显著提高免疫力。因为大
笑有助于降低应激激素，增加或激
活某些免疫细胞，提高免疫力。

10 .夫妻关系冷淡。肌肤触摸
是夫妻间的润滑剂。在身体接触
时，体温微微升高，心跳稍加快，
体内也随之释放出许多传感素，
它能起到抑制抑郁、增强机体免
疫力的作用。

（据人民网）
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