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用电脑不可时间过长

时尚观点：要不是眼睛疼得
厉害，我才不愿意从网上下来。
这个世界上除了亲人，我最感谢
的就是那些肯把各种各样信息放
到网上的人了。有了网络的帮
衬，做个信息权威再也不是什么
难事。

健康指正：上网时间长，不
光是对眼睛造成伤害。电脑射线
经年累月地在身体里蓄积，对血
液系统也造成伤害，目前，医学
界已经发现了电视性癫痫，尤其
是打游戏机的人群占到癫痫病发
病人数的千分之五，看电视引起
的头痛和癫痫占到千分之二。网

上过多的信息不光容易引起人的
视觉疲劳，也容易引起类似的神
经系统疾患。喜欢上网的朋友一
定要控制每天在电脑前停留的时
间。应该多安排户外活动，缓解
神经系统压力。

锻炼身体最好选择室外

时尚观点：成为一家健身俱
乐部的会员是朋友中的时尚。和
朋友相约着一起去流汗，健身、
社交两不耽误。关键还有健身房
里的气氛，那些先行者的榜样作
用，自己在家永远找不到。

健康指正：白领们有意无意
间喜欢去那些装修比较豪华的地
方，刚出高档写字楼又进高档健
身房，但却忽略了这些地方因装
修带来的有害气体。在这样的地

方活动，加速了血液流动，吸入
的是大量的有害物质。同时，健
身房里的一些粉尘对人体的影响
也比较大，容易引起过敏性疾
病。所以，我们建议，锻炼身体
最好选择室外，当然还要选择天
气。中医认为，雾天、刮风天也
不适宜室外活动。

避免穿高跟鞋运动

时尚观点：舍宾刚流行的时
候，也曾怀疑它穿着高跟鞋训练
的科学性。后来看了一部俄罗斯
的片子，人家就是那么练的，出
来的美女个个气度不凡。瑜珈就
更不用说，她们用身体模拟树的
姿势、鸟飞的姿势、月亮的姿
势。背景音乐空灵悦耳，身体在
静态下发力，本领随着时间就那

么一点点长起来。
健康指正：穿高跟鞋走长路

对身体的影响已有报道，更不用
说穿着它做运动了。长时间穿着
高跟鞋练习某些动作，对脑神经
系统和腰椎系统都会有严重影
响。因为身体不平衡，很容易让
腰椎受伤或形状发生改变，所以
还是换上适合运动的鞋子吧。再
有，模仿一些动物的动作的运动
方式，如果练习得当，确实能强
身健体，但是如果要持续某一个
姿势一定要量力而行。瑜珈强调
的是身心合一，自己感觉舒适的
时候也是离正确方式最近的时
候。

挑战极限不可过度

时尚观点：空调病也是现代

都市病之一，面部神经麻痹、脑
血管疾病很多都是夏季的人造凉
风惹的祸。即便是冬日的暖风，
危害也不小，造成风湿性关节炎
的恰恰是暖风而不是人们想像中
的冷风，所以，我们选择约三五
好友去野外训练生存能力，徒步
远行、攀岩等等。晚上坐在草地
上数星星，睡在帐篷里听虫鸣，
想想看，还有比这更酷的事情
吗？

健康指正：风、寒、暑、
湿、燥、火是中医讲的六种致病
外因。人在野外，除了受风寒，
还容易招湿气。潮湿的地方让人
生疥疮可能是许多朋友事先没有
考虑到的。当然想到户外活动，
肯定比整天呆在室内不活动强。
把那些不良因素考虑进去，就更
周全了。
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夏季人们应该怎样保证自己的身体健康，除了饮食调理好之外，正常工作

时间也应该为自己考虑考虑，尤其是使用电脑的上班族，工作一段时间后一定

要停下来目视远方休息一下，一周的工作忙完后也不要在周六周日过多的休息

或者大吃大喝。可以定下个计划到室外公园影院剧场约个好友放松心情，又或

者登山游泳多做些运动，这样的生活才能更加健康……
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