
五种懒惰引起的大病

懒得动弹减寿10年

散步、跳绳、太极拳

心脏喜爱

慢运动

新鬼影病毒疯狂盗号

“QQ炫舞”严重受伤

金山安全播报

不用抗菌香皂 拥抱缓解压力

美国医生的私家防病法
我们都知道，运动是最好的护

心良方，但生活中大多数人并没有
养成很好的运动习惯，想起来了就
练练，忙了就丢在一边。殊不知，如
果运动不规律、强度不够，根本起
不到锻炼心脏的目的。为此，有专
家倡议，护心运动要牢记“1357”。

“1357护心锻炼原则”包括：每
天至少运动1次、每次连续运动不
少于30分钟、每周运动不少于5天、
运动时最大心率不超过170减去自
身年龄。掌握了这个原则，运动既
能保持规律又不会过量。

马东星建议，运动过程也有讲
究，应该分为三个阶段，5—10分钟
的准备活动，20—30分钟的训练活
动，5—10分钟的结束整理活动。

在运动过程中保持适中的运动
量很重要，衡量方法有以下几点：

1 .运动过程中稍稍出汗，轻度
呼吸加快，但不影响正常对话；

2 .运动结束后，心率可在5到
10分钟之内恢复到正常；

3 .运动后身体轻松愉快，没有
持续的疲劳感或者其他不适感，即
便出现疲乏倦怠或肌肉酸痛，也可
在短时间内消失；

4 .运动后食欲和睡眠良好。如
果运动后，休息10—20分钟心率仍
不能恢复正常，出现疲劳、心慌、食
欲减退、睡眠不佳等情况，则为运
动量过大，应该酌情减少运动量。
反之在运动中可以自如唱歌，运动
后身体无发热感、没有出汗，心率
无变化或者在2分钟内迅速恢复，
则表示运动量不足，可适度增加。

忙碌的生活，很多人都将运动
的希望寄托于健身房，但往往收效
甚微。

有专家建议，运动应该随时随
地，融入到生活中。他推荐以下几
种“心”爱的有氧运动：最方便易行
的如散步、快步走、慢跑；有条件的
可以选择跳绳、骑自行车、游泳等
运动；不适宜剧烈运动的人群可选
择太极拳、普拉提、瑜伽等较为舒
缓的方式。

运动时应穿着宽松、舒适、透
气的衣服和运动鞋；饭后不适宜做
剧烈运动；天气炎热时减少运动
量、注意补充水分，天气寒冷则需
防寒保暖；运动过后不宜马上洗冷
水浴或热水浴，应该在心率恢复、
汗水擦干后再进行温水淋浴。

(据《新民晚报》)

懒惰会导致死亡，你相信
吗？研究发现，冠心病、中风、高
血压、糖尿病、骨质疏松症、肥
胖症、结肠癌以及乳腺癌等大
病，都会因为懒惰而使患病风
险大大增加。

懒得动弹减寿10年

一下班就坐在沙发上，边
看电视边吃零食，国外把这样
的人叫“沙发土豆”。有研究指
出，这是导致肥胖的一个最重
要的原因。25岁—50岁之间的
人尤其要注意，因为这个年龄
段正是人的体重增加期。

世界权威医学杂志《柳叶
刀》上的研究报告指出，中度肥
胖的“沙发土豆”会减少3年的
寿命，过度肥胖者寿命甚至会
缩短10年。

懒得吃早餐易得冠心病

因睡眠错过早餐，会导致
血糖过低、慢性胃病、生物钟紊
乱等。消化内科主任医师常玉
英指出，其中最严重的危害，还
是会增加胆结石，甚至冠心病
的患病风险。

懒得刷牙增加肺炎风险

漱一次口能减少20%的口
腔细菌；刷一次牙可减少70%

左右。懒得刷牙不仅会导致溃
疡、牙龈出血、牙周病等，还会
增加老人患感冒和吸入性肺
炎的风险。

懒得上厕所憋出膀胱癌

有了尿意，但就是不愿意
放下手头的工作，忍到不能再
忍了才去厕所。

有研究表明，这样做首先
会损伤膀胱的括约肌，含有有
毒物质的尿液不及时排出，会
引起膀胱炎、尿道炎，炎症向上
感染还会诱发肾炎。美国科学
家研究发现，有憋尿习惯的人，
患膀胱癌的风险会增加3—5

倍。

懒得去医院加快病情恶化

与女性相比，男性感觉身
体不舒服但懒得去医院检查的
比例要高出很多。英国一项调
查显示，由于延误就医等原因，
男性患癌症后的致死率要比女
性高出七成。

(据《扬子晚报》)

多吃六种

天然“降脂药”

日常生活中有一些食物具有
很好的养生防病效果。有一些食物
是天然的“降脂药”，能够帮助降低
血脂血压，防病养生。

山楂：促进胆固醇排泄
山楂是天然的降脂药，主要含

有山楂酸、柠檬酸、脂肪分解酸、维
生素C、黄酮、碳水化合物等成分，
具有扩张血管、改善微循环、降低
血压、促进胆固醇排泄而降低血脂
的防病养生作用。但是，山楂是酸
性食物，不宜空腹食用，也不宜过
多食用。

绿豆：防治冠心病
绿豆是夏季的清暑佳品，具

有降低血脂、保护心脏、防治冠心
病的防病养生作用。动物实验证
明，绿豆能有效降低血清胆固醇、
甘油三酯和低密度脂蛋白，明显
减轻冠状动脉粥样硬化病变。临
床实践也证明，高脂血症患者每
日适量食用绿豆有明显降胆固醇
作用。

香菇：降脂降压
香菇具有消食、去脂、降压等

防病养生功效。其中所含的纤维素
能促进胃肠蠕动，防止便秘，减少
肠道对胆固醇的吸收。香菇还含有
香菇嘌呤等核酸物质，能促进胆固
醇分解。常食香菇能降低总胆固醇
及甘油三酯。

番薯：预防动脉粥样硬化
适量食用番薯能预防心血管

系统的脂质沉积，预防动脉粥样硬
化，使皮下脂肪减少，避免出现过
度肥胖。然而，过多摄入番薯可使
进食的总热量增加，反而不利于降
低血脂。

黄瓜：清热解渴利尿
黄瓜清脆可口，具有清热、解

渴、利尿等防病养生功效。它所含
的纤维素能促进肠道排出食物废
渣，从而减少胆固醇的吸收。黄瓜
中还含有一种叫“丙醇二酸”的物
质，可以抑制体内糖类转变成脂
肪，有减肥和调整脂质代谢的养生
功效。

茄子：提高微血管弹性
茄子含有多种维生素，特别是

紫茄子中含有较多的维生素P，能
增强细胞黏着性，提高微血管弹
性。医学研究表明，茄子能降低胆
固醇，还能防止高脂血症引起的血
管损害，可辅助治疗高血压、高血
脂、动脉硬化等病症。

(据《科技日报》)

近日，金山毒霸安全中心监测
到一个捆绑鬼影变种病毒的QQ炫
舞外挂，每天能感染上万台电脑。
数以万计的炫舞玩家丢失大量虚
拟装备，有些人不仅QQ炫舞装备
没了，连QQ号也找不回来了。

金山毒霸安全专家指出，一些
游戏玩家喜欢使用各种外挂或辅
助练级的工具，传播外挂的网站常
常在特定时间在外挂里捆绑病毒。
而据调查发现，经常使用外挂的游
戏玩家往往不信任杀毒软件，他们
运行外挂时若杀毒软件报毒往往
会选择关闭杀毒软件。

这个捆绑了新鬼影病毒的外
挂一旦得到运行机会，就会立刻疯
狂下载盗号木马，感染系统文件，
最新版本的鬼影病毒修改了驱动
程序，会将病毒改写的主引导记录
保护起来，阻止杀毒软件去修复。
玩家会发现，自己电脑上感染的病
毒特别顽固，反复查杀总是不能彻
底清除掉。

完全免费的金山毒霸2012已
针对这个新鬼影变种升级了查杀
方案，可以阻止鬼影病毒感染并同
时修复被破坏的硬盘主引导记录。
若玩家遇到其他杀毒软件清除病
毒失败时，还可以下载完全免费的
金山顽固木马专杀工具。

我们通常见到的都是医生
在处方上为病人写下治病药
方，那如果他们自己生病了会
怎么办呢？美国《旧金山纪事
报》网站近日刊文披露了美国
多位著名医师的防病心得。

对抗感冒和流感

主动向感冒宣战。田纳西州
范德比尔特医学中心急诊医师
特拉维斯·斯托克说：“当喉咙开
始发炎时，我会喝一些温盐水，
吃比平时更多的果蔬，也会坚持
锻炼，但是不会太用力过度。出
现流鼻涕症状时，我会用盐水鼻
喷剂清洗鼻腔，早晚各一次。”

倾听身体的声音。马萨诸
塞州全科医生苏珊·洛德博士
说：“负面的思想和焦虑的情绪
会透支身体，增加感冒和流感
风险。所以每天清晨我会闭上
眼静坐20分钟，舒展身心。我还
会经常问自己一些简单的问
题，比如我需要什么？食物、锻
炼还是放松？在不知所措的时
候，多倾听身体的声音，才能做
出更多健康的选择。”

从不用抗菌香皂。加利福
尼亚大学临床医学副教授吉
娜·所罗门博士说：“洗手是预防
感冒的关键，但是我不使用抗
菌肥皂。因为它含有导致病菌
耐药性的化学成分三氯苯氧氯
酚。我经常用普通肥皂洗手，也
能杀死99 . 9%的病菌。”

用简单方法止疼

按压治头痛。美国亚特兰
大格拉迪纪念医院的神经外科
医师桑贾伊·古普塔说：“每当
觉得头痛的时候，我都会伸出
两个大拇指，放在眉毛下，眼窝
中间靠上的位置。轻轻推入，推
出，整个动作就像翘起拇指，持
续数秒即可。对眼窝神经施加
压力可以缓解压力导致的头
痛。”

有效锻炼并保持身材

工作中挤出运动时间。匹
兹堡大学医学院副教授希拉
里·汀德博士说：“我很难坚持
规律性的运动，所以建议大家
把运动安排到工作日中。比如
午餐时间练习快走，在家看电
影时可同时在跑步机上运动。”

拥抱恢复精力。任戴维·卡
茨博士说：“和自己最珍惜的人
分享爱的感受能帮助我恢复精
力。我和妻子约定每天拥抱30

秒。同时，研究也发现拥抱能缓
解身心压力。”

晒太阳提神。乔尔·福尔曼
博士说：“我会在睡前先把灯光
调暗一小时，然后在漆黑的房
间入睡。早上我会坐在窗户前
或在外边散散步晒晒太阳。阳
光能够消除褪黑激素，并刺激
血清素的分泌，使人感到精力
充沛。”

做小动作缓解压力

用4-7-8技巧减压。安德鲁·
威尔博士说：“我最青睐的减压

方法是4-7-8技巧。以舒服的姿
势坐着或躺着，整个过程中舌尖
抵在上牙后面。用嘴巴呼气，接
着闭嘴，用4秒时间以鼻孔吸气，
之后屏住呼吸7秒，以8秒时间呼
出，多重复几次可缓解压力。”

哄骗自己的意识。哥伦比
亚大学睡眠医疗中心的卡尔·
贝泽说：“当大脑负荷太重时，
我会利用循序渐进的放松方式
哄骗自己入睡。我会想象身体
的每一个部分，比如从脚趾开
始，想象他们全部放松，接着从
脚至头都暗示自己一遍，这时
就会产生困意。”

把毛巾卷成球状垫背。迈
克尔·罗伊岑博士说：“如果因
压力而感到背痛，我会将毛巾
卷成球。身体躺平后，直接将球
垫在不舒服的地方。

要坚持的好习惯

全麦粉替代精面粉。《医生
的排毒节食法：终极减肥手册》
一书作者克里斯汀·戈博斯坦
博士说：“我在用面粉的地方用
全麦粉代替，吃起来口感与面
粉一样。不过全谷物食物含有
有益于心脏，又能产生饱腹感
的膳食纤维。”

照顾好心脏。巴瑞·富兰克
林博士说：“我本身就是心脏病
人，每周至少锻炼三次，另外，我
对食品会精挑细选，比如喜欢
吃鱼、果蔬等，偶尔我允许自己
吃一次奶酪蛋糕。持之以恒地
坚持每天的健康习惯最重要。”

(据《生命时报》)

新知·养生
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