
熬夜、纠结、揉眼睛、趴着睡……

七个习惯让你更显老

六周塑身计划

金山毒霸截获

国内首个比特币挖矿木马

金山安全播报

近日，金山毒霸安全中心宣
布截获国内首个比特币(一种全
球流通的网络虚拟货币)挖矿木
马，该木马伪装成热门青春励志
电影《中国合伙人》的片源传播，
黑客控制中毒电脑制造比特币
牟利。

国际炒家对比特币的热情高
涨，参与比特币制造(也称挖矿)的
人也越来越多，但使用自己的电
脑制造比特币，一年也挖不到几
个。这刺激了部分不法分子利用
木马入侵其他计算机，构建僵尸
网络集中挖矿来生产比特币。

由于生产比特币的木马运
行时会占用受害者计算机的运
算能力，用户会感觉到计算机性
能变差。黑客更青睐入侵企业服
务器，利用企业服务器的强劲性
能来生产比特币，成功率较高。
长时间运行挖矿程序，会消耗额
外的电力并可能导致主机温度
升高，这会给企业服务器的安全
运行带来较大压力。

起床4件事

扰乱生物钟
“一日之计在于晨”。早上一

个小小的动作，可能给一天带来
巨大的影响，轻则让人焦虑，重
则导致代谢水平下降，久而久
之，会让生物钟紊乱。近日，日本
美容健康网“Ranger”最新刊文，
告诉你早晨应该避开哪几种错
误行为，帮你度过完美的一天。

起床磨磨蹭蹭。很多人喜欢
赖床，即使闹钟响了好几遍，也
会拖到很晚才起来。起床后不得
不匆匆忙忙，草草地刷牙洗脸便
出门了。其实，这样做会使交感
神经过分活跃，自律神经也会紊
乱，容易令人感到紧张。因此，早
上要尽量早起片刻，给自己留出
喝一杯水、吃一份早餐的时间，
然后从容不迫地出门，这样心情
就会格外轻松，学习和工作有条
不紊，效率自然也就随之提高
了。

起床不拉开窗帘。起床后第
一件事就应该是拉开窗帘，让阳
光照射进来，调整人体生物钟。
即使前一天晚上睡得晚，早上也
要按时起床，拉开窗帘，沐浴阳
光；如果是阴雨天，可以打开卧
室的灯，同样有效。

不吃早饭。每天早、中、晚三
顿饭可以保证人体消化系统有
节奏地工作，同时还能调整自律
神经。尤其是按时吃早饭，可以
激活休息了一夜的胃肠，令胃肠
开始新一天的工作。如果早上实
在赶时间，没空吃早饭，也不能
让胃肠空着，建议吃点固体食
物，如苹果、香蕉，既有营养又节
省时间。

手忙脚乱去赶车。很多人为
了赶时间，上班路上走走跑跑，
甚至狂奔到车站，累得气喘吁
吁。其实，一大早就剧烈运动会
刺激交感神经，打乱自律神经节
奏，令人整天紧张焦虑。因此，前
一晚睡前应该把第二天要穿的
衣服、出门要带的东西准备好，
放在固定的位置，这样可以减少
很多手忙脚乱收拾东西的时间，
使出门时间提早。上班或上学的
路上，尽量从容不迫地一步步
走，也可以快走，但要注意步伐
的节奏感。

(据《新民晚报》)

“六周的时间足够让普通人
拥有一个敢在夏天穿泳衣的好身
材。”美国加州大学洛杉矶分校人
类营养中心副主任，康宝莱营养
学院及营养咨询委员会成员苏
珊·鲍尔曼博士给“微胖界”的人
士提议，用六周时间实现足够的
塑身效果。

目标：六周减去5公斤

真正有效的减肥方法就是节
食——— 你可能经常听到这样的
话。这当然没有错，节食可以让你
迅速减轻体重，换来的是流失水
分，缺少营养，抵抗力下降。这样
沉重的代价仅能换来全身曲线上
的细小改变，值得吗？

0 . 5公斤脂肪储存约3800卡路
里的热量，如果想在一周内减掉
约0 . 5公斤的体重，需要每天少摄
取或者燃烧超过500卡路里。摄入
500卡路里非常容易，2瓶瓶装可乐
就可以做到，但是消耗这些热量
则需要不间断地游泳一小时。

措施：控制饮食配合塑身

“科学的减肥方法是将少摄
取和勤锻炼相结合，只取其一的
快速减肥法都是不健康的。”苏珊
博士说，不要只采用其中一个方
法减重。

首先，单靠“少摄入”的饮食
法来减重非常不安全。每个人都
要保证每天起码有1200卡路里的
基础热量来保证身体的正常运
作，如果你的菜单中的热量已经
在这个范畴中，再减少热量的摄
入不仅很难满足身体的营养需
求，还会导致身体状态不佳。只尝
试锻炼法也不可取，因为燃烧500

卡路里热量所需的运动量之大，
难以长期坚持。

苏珊博士认为，减少谷类食物
是减肥计划的绝佳开始，每天减掉
一份或两份便即可减去大量热量。
但为了补充碳水化合物，需要摄入
比以往更多的蔬菜和水果。

坚持：细算卡路里数字

一旦开始减肥，如何坚持到底
也成了难题。苏珊博士建议，细算
卡路里有助于减肥的持续进行。

苏珊博士建议，计算摄入的热
量不仅仅是将自己一天所摄入的
热量加起来那么简单，还要适当地
进行高估，多余的部分源于炒菜的
油、盐。这些堆积起来，也成了不容
小觑的热量。

真正仔细严谨地计算卡路里
摄入量还真不容易，因此一些膳
食替代品深受欢迎，它们热量标
明得非常清晰。就如康宝莱的代
餐产品营养奶昔，每一份热量都
低于220卡路里，而且含有丰富的
蛋白质，有助于让你产生饱腹感。
一日两餐将蛋白奶昔与牛奶和水
果搭配，然后第三餐重点摄取蔬
菜和蛋白质。坚持食用少量、富含
蛋白质的点心，有助于你更快取
得卓越成效。

夏天总打瞌睡并非都是睡眠不足

“夏懒”可能隐藏健康隐患
“春困”之后有“夏懒”。连

日气温升高，总觉昏昏欲睡或
老是“睡不够”的“夏懒一族”越
来越多了。专家分析，隐藏在

“夏懒”后面的很可能是容易被
忽视的健康隐患。

“夏懒”秘密：

身体受风寒湿邪侵袭

“夏天觉得困，不一定仅是
睡眠不足。”广州医科大学第四
附属医院中医科副主任麦志广
分析，夏天出汗多，暑热外蒸，
汗液大泄，毛孔开放，人体的

“阳气”容易随着汗水大量流
失，机体也容易受风寒湿邪侵
袭，从而导致精神欠佳，也给了
人一种“夏懒”的错觉。

另一方面，夏天暑湿，如果
脾胃功能不好，体质又偏湿热
时，往往无法有效化解湿气，也
会出现身体沉重、精神不振、想
睡觉或胸闷的症状。

“夏懒”背后三大健康隐患

需警惕

健康隐患1：患有睡眠呼吸
暂停综合征。

广州医科大学第四附属医
院内分泌科主任吴一行介绍，
有一种“夏懒”的表现是晚上打
鼾、白天嗜睡。“很多人不理解，
认为我晚上睡觉时鼾声如雷，

应该说睡眠质量很好啊，但为
什么白天还这么困呢？”他说，
这种现象的背后极有可能是一
种病，那就是睡眠呼吸暂停综
合征。

吴一行说，睡眠呼吸暂停
综合征患者主要是由于上呼吸
道狭窄、阻塞，引起呼吸暂停，
造成血氧饱和度下降。
健康隐患2：心脏功能不佳。

“疲劳、乏力是各种心脏病
常有症状。”吴一行说，如果心
脏功能不佳，血液循环系统的
功能就会受影响，能量和氧气
的供给不足会直接影响大脑的
生理功能。大脑“缺氧”就会出
现昏睡症状。因此，如果白天总
觉睡不够，要警惕心脏功能出
现问题甚至是心脏病的发生。

健康隐患3：大脑功能有问
题。

吴一行说，大脑功能出现
问题也是“夏懒”的“疑凶”。大
脑部分血管的狭窄、堵塞或者
痉挛，会造成脑部血流不畅，血
流量减少，使大脑供氧不足，也
会造成嗜睡症状。

三招教你

赶跑“瞌睡虫”

麦志广认为，如果怀疑自
己是疾病性的“夏懒”一族，最
好到正规医院进行诊断，有针
对性地进行治疗。如果属于一

般性的“夏懒”，除了平时注意
饮食清淡、作息规律外，不妨参
考如下解困妙招：

1 .喝薄荷茶。
薄荷茶性味辛凉，主要含

有挥发油，具有疏风散热、辟秽
解毒的功效。麦志广说，喝薄荷
茶是最值得推崇的提神方式，
薄荷茶也被美国专家推荐为健
康饮品。

2 .头部按摩。
太阳穴：四指并拢先按摩

上下眼睑，然后按摩的手指从
眼角处向太阳穴处移动，按摩
数分钟。常按摩太阳穴可以促
进大脑的血液循环、缓解疲劳，
并且操作非常简单，适合在任
何时间做。

风池穴：风池穴位于颈部，
枕骨之下。按摩它除可提神外，
还能缓解眼睛疲劳，特别对长
时间在电脑前工作的人，效果
更好。保持身体正直，两手拇指
分别置于两侧风池穴，头后仰，
拇指环形转动按揉穴位1分钟，
可感到此处有明显的酸胀感，
反复5次。

3 .自制香囊。
麦志广说，薰衣草香气有

滋补、舒缓压力、消除疲劳的作
用，柠檬香味则有缓解头痛的
作用，因此可自制香囊，在精神
不振时，闻一闻有提神醒脑的
功效。

（据《广州日报》）

随着年龄的增大，衰老不
可避免。然而，如果能改掉生活
中的一些坏习惯，会让你看上
去更年轻。美国“MSN健康生活
网”最新载文，刊出多位专家总
结出的“让人更显老的7个坏习
惯”。

1 .熬夜。美国威尔康奈尔
医学中心睡眠医学专家艾伦·
托菲格博士表示，熬夜会导致
黑眼圈、眼袋和皮肤色素沉淀，
也更容易导致皮肤早衰，会使
人的容貌看上去更老，魅力大
减。原因是熬夜缺觉导致皮质
醇水平升高，影响人体细胞的
自我修复和营养吸收。

2 .爱纠结。爱纠结的人很
难走出过去的阴影，导致早衰
数年。多项研究表明，宽恕与身
体健康之间关联密切。美国《行
为医学杂志》刊登一项研究发
现，缺少宽恕爱纠结，会增加压
力激素，升高皮质醇水平。抗衰
老专家詹妮弗·兰达博士表示，
皮质醇过高会导致体重增加、
血压和血糖升高，增加糖尿病

等疾病的风险。
3 .很少喝水。抗衰老专家

古德森博士表示，每天多喝水，
皮肤更年轻。喝水可以帮助皮
肤细胞更快获得水分，防止皮
肤干燥、过紧、剥落和老化。应
该多吃黄瓜、西红柿、西葫芦和
茄子等含水分较多的食物。

4 .爱吃甜食。兰达博士表
示，甜食吃多了皱纹也会增多。
过多的糖会导致身体各部位衰
老加速。高糖饮食不仅会使腰
围增粗，而且会增加糖尿病危
险，破坏保持皮肤弹性的蛋白
纤维，导致痤疮和皱纹等皮肤
问题。最好选择低糖黑巧克力，
或者选择不会导致血糖升高的
自然甜味剂。

5 .揉眼睛。美国纽约市皮
肤病学专家丹尼斯·格罗斯博
士表示，眼部皮肤最容易产生
皱纹和纹线。经常摩擦眼睛容
易破坏眼部皮肤弹性，导致毛
细血管破裂，进而加速眼部皮
肤衰老。当眼部需要休息或感
觉疲劳的时候，可以用温毛巾

热敷，也可以用温茶叶袋热敷
10分钟。另外，涂抹含维生素K

和D的护肤霜或者多吃富含这
两种维生素的食物也有护眼功
效。

6 .反复节食减肥。2012年
《老年医学杂志》刊登一项研究
发现，反复节食减肥会增加患
心脏病和糖尿病的风险，进而
加速衰老进程。专家表示，保持
健康体重最有益健康长寿。两
次减肥之间至少应间歇1年时
间。短时间大幅减重还会导致
皮肤“拉伸斑”，延缓新陈代谢，
伤害心脏。减重太多还会导致
面容憔悴，未老先衰。

7 .趴着睡觉。格罗斯博士
表示，趴着睡会使得面部皮肤
压力过大而损伤，长期趴着睡，
面部与棉质枕头的摩擦加大，
还会导致面部皮肤永久性胶原
受损。专家建议，仰卧睡姿有益
于保持年轻容貌，另外，缎面枕
头与面部的摩擦力比棉质枕头
更小。

(据《生命时报》)

今日济南

新知·养生
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