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新毒霸(悟空)发布

实现全平台全引擎

金山安全播报

20岁作息要规律 30岁学会舒压 40岁经常适度运动

不同年龄女性秋季养生妙招

C31今日济南

秋天，许多女性朋友会明
显感觉到手脚皮肤很干燥，这
是由于全身津液被燥气损耗，
五脏都处于燥热状态，使得女
性容易疲劳、情绪低落，人也
变得懒散。

针对不同年龄的女性，专
家给出了不同的秋季保健妙
招。

20岁：秋季作息要规律

古人说，日出而作，日落
而息，说的是顺应自然而生
活。

二十几岁女孩的身体状
况最好，精神状态也最佳，对
一切事物充满了好奇心，因此
往往导致生活作息不正常。但
爱玩的你一定要记住：最佳的
睡眠黄金时间是晚上11点之
前。良好的生活作息不仅让20

岁的女孩在秋季每一天都有
好精神，良好的作息也让你一
辈子都健康。

不要小看秋季作息规律
的重要性。青春期女孩由于丘
脑下部和垂体的调节功能尚
未完全成熟，秋季若不注意保

健，容易引起功能失调性月经
紊乱。

30岁：秋季要舒压

秋天，30岁的女人应该特
别注意养气调神，要做好“收
气”的工作。秋天容易让人产
生失落之感，环境让人忧愁，
这时，很多女性会出现精力减
退，性情忧郁，情绪紧张，动作
迟缓，反应差。《黄帝内经》说

“悲则心系急，肺布叶举，而上
焦不通，营卫不散，热气在中，
故气消矣”。所以，秋天悲伤，
就会损伤心气，心肺都受伤，
降低我们的免疫力，你怎么还
可能从头到脚都美丽呢？

因此，工作、家庭压力都
很大的30岁女性，秋季最重要
的养生秘笈，就在于舒缓压
力，拥有正面、积极的心态。

一个小窍门是，可以每天
临睡前记录下一天里发生的
开心的事情。这在当时看来可
能都是些不起眼的小事，却能
帮你发现生活中的点滴美好。
有时候，会心一笑之时压力也
就自然释放了。如果遇到心理

危机而难于自行解脱，不妨求
助于心理咨询机构。

40岁：秋季适度运动

40岁的女性精力由盛转
衰，家庭负担更加繁重，必须
时时注意保养身心。养生不仅
仅是调补，更是一种生活习
惯，一种生活方式。

女人在进入中年后往往
不喜欢做剧烈运动，而秋季养
生也不主张剧烈运动。所以，
秋季是开始步行运动的绝佳
时机。

轻快的步行能让你不知
不觉燃烧掉不少热量，有规律
的锻炼可保持你体内旺盛的
新陈代谢。步行的另一好处是
带给你全天的充沛精力。同
时，感受到室外阳光空气的抚
慰，能提高人体氧气利用率，
才能有更多的能量为事业家
庭奔波。

如果你实在太繁忙，也要
每星期抽空步行3至4次，如果
有机会在秋高气爽的天气里
登高，感觉会更好。

(据《扬子晚报》)

8月29日，永久免费的金山毒
霸对外发布新一代产品：新毒霸
(悟空)。该产品是金山毒霸2012的
升级换代版。正如中国神话中的

“孙悟空”一样，毒霸(悟空)实现了
“全平台、全引擎、全面网购保护”
的新一代安全矩阵，依然轻巧、占
用少，将时时刻刻地守护着新互联
网时代的安全。

“全平台”是指电脑+手机两
大平台。随着智能手机移动终端的
普及，用户对安全的需求也已经从
PC端延伸到了手机端。近期，大量
媒体曝光了安卓平台上病毒肆虐、
广告丛生、隐私泄露等几大乱象。
针对这一情况，新毒霸 (悟空 )将

“全平台”作为发力点，推出了全新
的“手机毒霸”。

金山网络CEO傅盛解释说，
“目前手机上的卫士软件，主要还
是防盗、防骚扰、清理系统垃圾。而
手机毒霸具备‘护隐私、除广告、杀
病毒’三大功能点，是首款手机
APP行为管理软件。”安卓手机用
户只需要将手机与电脑连接，打开
新毒霸的客户端，即可对手机文件
进行扫描，清理病毒、恶意软件。

初秋养生

有佳品

腿短而粗的人要格外注意肝脏 腹部越大越容易患老年痴呆

身体特征可预知健康状况
在对人类健康的研究过

程中，科学家发现了许多奇怪
的身体特征和线索，它们可能
就是阿尔茨海默氏病、糖尿
病、癌症等疾病的早期征兆。
现在，就请拿出镜子和卷尺，
利用以下四个DIY检测，预测
自己的健康状况。

1 .指长：食指与无名指的
长短比关乎女性膝骨关节炎。

刊登在《关节炎与风湿
病》杂志上的一项研究指出，
食指比无名指短的女性患膝
骨关节炎的几率可能是其他
女性的两倍。研究人员表示，
这一特征主要在男性身上出
现，有着这一特征的女性趋向
于分泌更少的雌激素。雌激素
在骨关节炎形成中起作用。

如何预防：强化膝盖周围
的肌肉。坐下时，伸直腿并与
地板平行，一共做10次，每次
坚持5到10秒。

2 .腿长：短而粗的人要格

外注意肝脏。
如果双腿短而粗，你可能

需要更注意自己的肝脏。《流
行病学与社区》健康期刊刊登
的一篇论文称，腿长在50至73

厘米之间的女性体内4种预示
肝病的酶水平高于其他女性。
研究人员表示，童年营养不良
等因素不但会影响生长模式，
同时也会影响肝脏的发育并
且一直到成年期。

如何预防：避免让肝脏遭
到毒素侵害，才能更健康。

3 .嗅觉：功能受损的老人
要警惕帕金森症。

根据《神经学年鉴》刊登
的一项研究，无法辨别香蕉、
柠檬、桂皮或其他气味的老年
人4年内患帕金森症的几率是
其他老人的5倍。研究人员认
为，大脑中负责嗅觉功能的区
域可能是最先受到患帕金森
症侵袭的目标之一。值得关注
的是，嗅觉损伤在帕金森病确

诊前2至7年就已出现。
如何预防：服用鱼油补充

剂。鱼油中的欧米伽-3脂肪酸
能够提高大脑对帕金森症致
病因素的抵抗力。

4 .腹部：越大越容易患老
年痴呆。

根据《神经学》杂志刊登
的一项研究，在40多岁时腹部
较大的人70多岁时患痴呆症
的几率将是腹部较小的人的
3 . 6倍，即使他们并不超重也
是如此。造成这种联系的一个
可能原因是，与皮下脂肪(位
于皮肤下方并且较为明显的
脂肪)相比，内脏脂肪(器官周
围的危险脂肪)隐藏着更多与
认知能力下降有关的激素。

如何预防：每天都注意控
制食物摄入量。研究显示，橄
榄、坚果、鳄梨以及黑巧克力
等食物中所含的单不饱和脂
肪酸能够预防脂肪堆积。

(据《新华日报》)

七种坏习惯

让人显老

随着年龄的增长，脸上皱纹
渐深，皮肤开始松弛下垂，头发也
斑白脱落了。稍不留意，不良的生
活习惯还可能让这些老化现象提
前找上你。最近，日本养生专家河
岛美玲撰文介绍了7个会加速老
化的恶习，并教你如何改正。

开空调睡觉，脸色变差。夜
里如果把空调开到25℃以下睡
觉，凌晨 3点— 4点身体就会发
冷，导致代谢降低，影响体内血
液循环，脸色就会跟着变差，严
重时还会引起肩膀酸痛或头痛。
因此，夜间最好把空调设置为凌
晨3点前自动关机，或把温度设
置在28℃。

站坐不直，提前驼背。身体乏
累时，无论坐立行走都习惯佝背，
久而久之容易降低脊柱骨密度，
引起变形。此外，还容易令胸肌张
力减弱，引发乳房下垂。平时要注
意随时挺胸直背，多做肌肉锻炼
运动。

用手撑脸，皱纹加深。脸部骨
骼较脆弱，微小外力持续作用也
会令其改变，用手撑脸会令脸部
看上去不对称，并且使脸部皱纹
加深。此外，撑着脸的那只手的肘
部角质层也会变黑起皮。因此，坐
着时可以在手里拿个东西，如一
本书或一支笔，时刻提醒自己。

枕头过高，颈纹增多。常言道
高枕无忧，其实，枕头过高会令脸
部处于下垂状态，对脖子产生压
力，长时间这样睡就容易产生颈
纹。因此要注意枕头的高度，一拳
高最好。

睡前看电视，易长黑眼圈。睡
眠时人体会分泌增进皮肤弹性和
促进新陈代谢的激素，如果临睡
前看电视，屏幕的光刺激会使大
脑兴奋，导致失眠，出现黑眼圈、
皮肤暗淡无光等。因此，就寝前30

分钟内要关掉电视、电脑，调暗房
间亮度。

运动过度，人体“生锈”。剧烈
过度的运动令肌肉短时间内消耗
大量氧分，导致呼吸加快变浅，但
同时氧分在人体内会转化成活性
氧这种会令人体“生锈”的物质，
加速人体老化。适度的运动应是
可以边运动边能跟别人从容交谈
的。

秋冬天穿短衣裙，容易发胖。
随着温度的下降，脂肪的合成能
力也在降低，外界温度降低到
17℃，脂肪就几乎不再合成。温度
越低，人体就会分泌更多的激素
来燃烧脂肪。因此，秋冬季适时穿
长衣裙，有助分解腿部多余脂肪，
帮助瘦腿，使腿部肌肉更紧实。

（据《生命时报》）

在干燥的秋天，滋阴润燥是人
们食疗养生的重点，哪些日常食品
是秋季饮食的佳品呢？

大蒜和洋葱
大蒜和洋葱能够使人精神畅

快，增强人体免疫力。大蒜具有降
低胆固醇的功能，常吃大蒜和洋葱
还会使人体呼吸顺畅。

姜
姜可以增强人体的免疫力，能

够镇咳、退烧、减轻疼痛，还能有效
抑制疾病。姜还是一种很好的抗毒
物质，能杀菌和抗霉菌，是治疗风
寒和流行性感冒的有效食品。

海藻
海藻含有丰富的蛋白质、纤维

素、维生素和矿物质。而海苔更是
含有丰富的可溶性纤维藻糖酸，可
以保护人体免受放射线的伤害。

秋梨
秋梨是很好的秋季水果，梨有

生津止渴、止咳化痰、清热降火、养
血生肌、润肺去燥等功能，最适宜
于秋冬季节发热和有内热的病人
食用，尤其对肺热咳嗽、小儿风热、
咽干喉痛、大便燥结症较为适宜。
梨还有降低血压、清热镇静的作
用，对于止咳、去燥有很好的疗效。

甘蔗
甘蔗有滋补清热的作用，含有

丰富的营养成分。作为清凉的补
剂，对于低血糖、大便干结、反胃呕
吐、虚热咳嗽和高热烦渴等病症有
一定的疗效。

劳累过度或饥饿头晕的人，只
要吃上两节甘蔗就会使精神重新
振作起来。此外，适合秋冬季吃的
水果还有苹果、香蕉、橘子、山楂等。

茶
茶既可养生又能治病，近年来

茶叶中的营养成分和药理作用不
断被人们发现，其保健功能和防治
疾病功效得到肯定。

在秋季，如能根据自身体质，
选用适宜疗方，对增进健康、增强
体质定会有益。

据据《《科科技技日日报报》》))
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