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台湾人一年吃下13亿颗安眠药

揭开睡不好的真相

戒戒烟烟、、少少吃吃””坏坏脂脂肪肪““、、

减减重重…………

六六招招远远离离发发炎炎

电驴官方版本

被捆绑远程控制木马

金山安全播报

黄黄绿绿色色蔬蔬果果可可以以过过滤滤蓝蓝光光，，含含维维生生素素CC的的蔬蔬果果是是抗抗氧氧化化剂剂

夏夏日日护护眼眼多多吃吃蔬蔬果果

C31今日济南

““发发炎炎””是是医医学学界界近近年年来来的的热热
门门话话题题，，由由于于其其影影响响面面大大，，从从气气
喘喘、、关关节节炎炎到到心心脏脏病病、、癌癌症症无无所所不不
及及，，因因此此人人们们需需要要进进一一步步了了解解如如
何何才才能能够够远远离离这这个个红红色色警警戒戒区区。。

发炎是一种免疫反应，会在全
身各处进行，帮我们打败细菌、摧
毁肿块。身体要健康，短期免疫反
应的发炎不可或缺。然而，现在科
学家发现，当发炎变成长期现象
时，就可能严重破坏健康。比如：

心脏病。胆固醇虽然是心脏
病已知的危险因子，但是大约半
数心肌梗死患者的胆固醇数值都
是正常的。许多心脏科医师都认
为，这项“胆固醇落差”的原因就
在于发炎。有项研究在追踪了将
近2 . 8万名女性逾8年后发现，在预
测首次心脏病发作或中风的风险
时，发炎是一条重要线索。

癌症。研究发现，近15%的癌
症病例与慢性感染 (发炎的原因
之一)有关。例如，人类乳头病毒
会造成子宫颈癌，乙型肝炎患者
罹患肝癌的几率大于一般人。

专家说，营养均衡、运动、戒烟
是保持健康状况良好的三大基石，
按照以下六点去做做，就可以减少发
炎。

多吃富含欧米伽3的食物，可
阻止“好战”的白血球来到身体已
经发炎的部位。鱼、核桃、亚麻子
都是不错的选择。

多吃蔬菜水果。蔬果含有的
抗氧化剂可以对抗自由基。特别
应多吃菠菜和深橘色、红色或黄
色的蔬菜，这类蔬菜富含类胡萝
卜素，具有绝佳的抗发炎效用。

避免摄取“坏”脂肪，《新英格
兰医学期刊》的一篇评论指出，反
式脂肪酸会引起发炎，比其他食
物成分更容易增加罹患心脏病的
风险。但肉类及乳制品所含有的
饱和脂肪并不比反式脂肪好。

在食物里加点香料，咖喱中
的姜黄素具有很强的消炎作用，
另外加点黑胡椒和橄榄油，可促
进姜黄的吸收。

戒烟。纽约芬斯坦医学研究所
的克里斯廷·梅慈说：“研究显示，
受试者停止吸烟才72小时，体内的
某些发炎指数就有降低迹象。”

减重。一般认为肥胖症有促
发炎作用。美国约翰霍普金斯大
学的心脏科医师发现，体重过重
的人血液中的炎性蛋白含量较
高，容易引起心脏衰竭。

(据人民网)

炎炎炎炎夏夏日日，，担担心心皮皮肤肤晒晒

黑黑的的人人们们开开始始撑撑起起太太阳阳伞伞、、
抹抹上上防防晒晒霜霜，，准准备备迎迎战战火火力力

强强大大的的敌敌人人——— 紫紫外外线线。。但但

是是，，在在夏夏天天仅仅仅仅呵呵护护皮皮肤肤是是
不不够够的的，，我我们们的的眼眼睛睛也也同同样样
需需要要保保护护。。

专专家家给给出出了了三三大大建建议议，，
帮帮助助我我们们通通过过饮饮食食保保护护眼眼
睛睛。。

多多吃吃黄黄绿绿色色的的蔬蔬果果

黄黄绿绿色色的的蔬蔬果果可可以以过过滤滤
蓝蓝光光。。叶叶黄黄素素和和玉玉米米黄黄素素属属
于于色色素素复复合合物物大大家家族族——— 类类
胡胡萝萝卜卜素素的的成成员员。。这这两两种种色色
素素给给食食物物带带来来了了美美丽丽的的黄黄绿绿
色色的的色色彩彩，，如如绿绿油油油油的的菠菠菜菜、、
亮亮绿绿色色的的豌豌豆豆和和深深黄黄色色的的玉玉
米米。。

除除此此之之外外，，一一旦旦这这两两种种
色色素素进进入入体体内内后后，，它它们们在在眼眼
睛睛后后部部的的光光敏敏感感组组织织中中积积
累累，，这这些些组组织织通通过过过过滤滤蓝蓝光光

对对眼眼睛睛起起到到保保护护作作用用。。叶叶黄黄
素素和和胡胡萝萝卜卜素素的的另另外外来来源源有有
长长叶叶莴莴苣苣、、羽羽衣衣甘甘蓝蓝、、西西兰兰
花花、、鳄鳄梨梨、、球球牙牙甘甘蓝蓝、、西西葫葫芦芦、、
猕猕猴猴桃桃等等。。

多多吃吃含含维维生生素素CC的的蔬蔬果果

含含维维生生素素CC的的蔬蔬果果是是抗抗
氧氧化化剂剂。。抗抗氧氧化化剂剂可可以以中中和和
氧氧自自由由基基——— 作作为为正正常常新新陈陈
代代谢谢过过程程的的一一部部分分在在身身体体中中
自自然然形形成成的的高高活活性性分分子子。。只只
要要周周围围存存在在大大量量的的抗抗氧氧化化剂剂
就就可可以以有有效效地地中中和和所所形形成成的的
自自由由基基。。

抑抑制制自自由由基基对对眼眼睛睛尤尤为为
重重要要，，因因为为眼眼睛睛的的晶晶状状体体中中
有有高高含含量量的的维维生生素素CC，，它它作作为为
抗抗氧氧化化剂剂对对眼眼睛睛起起到到保保护护作作
用用，，这这就就是是我我们们为为什什么么要要摄摄
入入大大量量富富含含抗抗氧氧化化剂剂的的水水果果
及及蔬蔬菜菜的的原原因因。。专专家家提提醒醒我我
们们，，只只需需在在日日常常菜菜单单中中增增加加
西西红红柿柿、、辣辣椒椒、、柑柑橘橘类类水水果果，，

就就可可以以增增加加维维生生素素CC的的摄摄入入
量量。。

多多吃吃含含维维生生素素AA的的蔬蔬果果

含含维维生生素素AA的的蔬蔬果果对对眼眼
睛睛也也是是大大有有裨裨益益。。许许多多人人可可
能能早早已已知知道道胡胡萝萝卜卜对对眼眼睛睛大大
有有裨裨益益，，但但可可能能不不知知道道为为什什
么么。。专专家家说说，，这这是是因因为为胡胡萝萝卜卜
富富含含另另外外一一种种类类胡胡萝萝卜卜素素，，
ββ--胡胡萝萝卜卜素素，，它它在在身身体体中中转转
化化成成维维生生素素AA，，而而维维生生素素AA对对
眼眼睛睛正正常常行行使使功功能能是是至至关关重重
要要的的。。ββ--胡胡萝萝卜卜素素是是以以下下蔬蔬
菜菜产产生生深深橙橙色色的的原原因因：：笋笋瓜瓜、、
红红薯薯、、甜甜瓜瓜、、杏杏、、桃桃和和番番木木瓜瓜
等等。。

另另外外，，蓝蓝莓莓含含有有抗抗氧氧化化
成成分分——— 花花青青素素、、叶叶酸酸、、维维生生
素素AA和和维维生生素素CC，，对对眼眼睛睛大大有有
裨裨益益，，而而覆覆盆盆子子中中拥拥有有诸诸多多
眼眼睛睛健健康康所所需需的的元元素素，，所所以以
我我们们可可以以多多食食用用这这些些食食品品。。

((据据《《科科技技日日报报》》))

生活紧张忙碌，我们常在
工作和夜生活上花过多时间，
最终导致睡不好，睡不够。

三种方法判断睡眠好坏

缺乏睡眠会导致免疫功
能降低，还会使人变笨、变迟
钝、记忆力衰退、判断力变差，
和人互动变得冷漠以及对事
物的好奇与动机大幅减弱。近
年来，科学家更发现长期睡眠
不足和肥胖、糖尿病、高血压
和心血管疾病等慢性病之间
有高度的关联性。只要每天少
睡一小时，长期累积下来足以
造成身体的病变。

而据中国台湾科学家的
调查显示，台湾慢性失眠的人
数高达250万，居亚洲之冠；根
据健保局2009年的统计，台湾
人一年吃下的安眠药、镇静药
丸超过13亿颗。

要知道自己的睡眠够不
够，有三种方法：

第一、早上不靠闹钟可

以醒来。除非是极大的压力，
如果我们睡眠充足，大脑会
自动觉醒，在该醒来的时间
醒来。

第二、如果一躺下，在5分
钟内自动睡着，表示睡眠不
足，太过于疲累。

第三、白天很容易打盹，
也是睡眠不足的迹象之一。

学会摆脱失眠

要摆脱失眠，达到一夜好
眠，有几个重点：

努力维持固定的作息，即
使是假日，也不要轻易改变入
睡和起床的时间。

确保睡觉的环境是安静
且黑暗的。如果光线太亮或是
有噪音干扰，就戴上眼罩和耳
塞睡觉。

卧室温度要适当，温度太
高会扰乱睡眠。

白天应避免花很长的时
间午睡或小憩，这些会减少晚
上睡眠的驱动力，让我们在晚

上更不容易入睡。下午3点后
就不宜再睡午觉，午睡时间
15—20分钟就好。

下午3点以后，失眠者就
不再适合喝咖啡或含有咖啡
因成分的饮料。睡前避免喝酒
和抽烟。

不要把烦恼带进卧室，如
果有必要，每天空出10分钟(避
免在睡前)在纸上列出担心的
事、解决方式以及第二天的计
划，然后把它放在一旁，可以
帮助在睡前放松心情。

就寝后不要一直看时钟，
这只会增加焦虑感与挫折感，
让我们更加清醒，反而睡不
着。

如果睡不着，毫不犹豫地
起身，离开卧室，看书或是做
点自己喜欢的事，直到觉得困
了，再进房睡觉。

规律运动可以帮助我们
睡得比较安稳，但避免在睡前
两个小时内进行较剧烈的运
动。

(据《东方早报》)

美国国立卫生院呼吁：

夏季憋汗

有害健康
高温天气总是轻易就让人

大汗淋漓，一股股汗臭味让人觉
得尴尬，因此人们就想出了各种
招数避免出汗。近日，美国国立
卫生院呼吁：夏季憋汗有害健
康，出汗是冷却身体的方式，适
当出汗对身体有益。

哈尔滨医科大学附属第四
医院皮肤科副教授王永春说，很
多人对于夏季出汗的看法和做
法都是错的。

首当其冲的一个错误就是
常开空调，这样易使体内热应激
蛋白合成减少，对高温的耐受力
下降，一旦回到外面热浪滚滚的
环境中便难以适应，汗腺也因长
时间不用而变得不灵导致中暑，
患高血压、冠心病的人还易中
风、心肌梗死等。

还有人常在夏季脱毛，抑
制排汗，防狐臭，却导致毛囊发
炎、角化粗糙、色素沉着。过量、
频繁使用止汗露更是违背了人
体自然规律，使汗腺代谢废物
不能正常排出，皮肤被持续刺
激，从而出现红肿、瘙痒等，可
能引起体温过高，甚至导致热
休克。

夏天出汗后不能立即用冷
水冲。出汗后，皮肤血管仍处于
扩张状态，立即冲冷水，皮肤受
到冷水刺激会引起血管收缩，
反而会使散热困难、体温升高。
同时，流回心脏的血量突然变
多，会增加心脏负担。还有，机
体从热环境一下进入冷环境
后，来不及适应调整，常容易患
感冒或者引起胃肠痉挛等。锻
炼出汗后肌肉疲劳、紧张度增
加，这时若再受到冷刺激还可
能引发抽筋。

其实，适当出汗反而有益健
康。汗腺是人体的“空调”，出汗
会使体温下降，同时排出部分代
谢废物。汗腺不畅就丧失了这条
排毒管道，也就失去了一道免疫
的重要防线。

因此，应正确对待出汗并
做好出汗后的保健。夏天由于
出汗多使血液浓缩，宜及时补
充水分，平时常吃些新鲜蔬菜、
瓜果。汗液中含有钠，出汗量大
时不要只喝白开水，以免引起
低钠血症，可以适当在水里加
些食盐。

（据《扬子晚报》）

网友无雪经常访问电驴
(easyMule)资源分享站去寻找高
清影像，和往常一样，近日他正
在寻找热播影片《赛德克·巴
莱》时，无意中看到easyMule版
本升级的帖子。打开收藏夹访
问www.verycd.com官网下载。结
果，他的杀毒软件立刻报警。这
不是误报吧？他决定联系杀毒
厂商问个明白。

安全工程师立刻分析了
这个文件，结果让人吃惊，这
个官方下载链接竟然捆绑了
一个远程控制木马gh0st。这是
一个非常危险的远程控制木
马，中毒后的电脑将被黑客直
接控制，所有资料都有被盗的
可 能 。金 山 毒 霸 安 全 专 家 指
出 ，有 可 能 是 官 网 被 黑 客 入
侵，入侵者拿捆绑病毒的安装
包置换了正常的官方程序，现
在还不好说官方下载变成捆
绑后门的程序是不是官方故
意传毒。

金山毒霸安全专家建议，
网民在遇到访问知名网站时杀
毒软件报毒，不要轻易认为杀
毒软件误判，因为现在杀毒软
件的误报率非常低。当发现访
问网站或下载软件有异常报告
时，应尽量停止访问或停止下
载，避免误运行带毒程序。
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