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生活注意细节 赶走亚健康

随着生活节奏的不断
加快，很多都市白领们都
存在亚健康的问题。一项
健康调查表明，高薪一族
的平均寿命有下降的趋
势，75%的白领身体都出
现早衰现象！但是，别担
心，只要平时注意下面这
些细节，在忙碌的生活中
也可以摆脱亚健康，让你
变得很健康！

格健康速览

练毛笔字，疏通心脑血管

Mail、QQ、MSN、Skpye已经
让我们的生活无纸化，写字对于
很多人来说，变得陌生！但是，最
新研究告诉你，练习毛笔字时缓
慢平稳的动作有助于改善人体皮
质和植物神经功能，缓解神经紧
张，消除疲劳，养脑护心，有助于
长寿。

所以，请每个周末练习2个小
时毛笔字，可以意想不到地促进
心脑血管的健康！

无鼾睡眠，心脏更健康

新加坡一项历时18年的研究

发现，睡眠时不打鼾的人的寿命
是打鼾的人的3倍。这不是危言耸
听，因为打鼾已经不仅仅是呼吸
受阻而在睡眠时发出的一种噪
音，更是高血压、心肌梗死、心律
失常的预警信号。

为此，在出现严重打鼾时，不
要单纯地制止它，而是向医生求
助，找出最终原因所在，将可能存
在的心脑血管危机化解。

低温时，生命能量释放慢

美国生物学家经过试验，提
出了“低温长寿”的理论——— 若能
将体温降低2℃-3 . 5℃，人体的平
均寿命可以由原来的70岁延长到
150岁。因为身体温度降低的时

候，生命能量释放就会变慢，从而
减轻内脏功能的损耗，自然可以
延长身体的“使用期限”。

所以，冬季时，增加家庭的通
风性，并尽量减少空调的使用，让
身体温度随着外界温度的降低而
适度降低；夏季时，尽量用物理方
法来降低身体温度，从而延长生
命长度。

7：30起床，最能安抚心脏

最近英国威斯敏特大学的健
康专家指出，在早上5：22-7：21起
床的人，血液中引起心脏病的物
质的含量就会升高。而真正有助
于健康、促进长寿的起床时间是
7：30，此时身体经过了平稳过度，

已经脱离疲劳，血液也处在正常
循环状态。

所以如果你习惯很早起床的
话，请让自己变得懒一些，将闹钟
定在7：30，让自己在最健康的那
一时刻起床！

买个好包包，有助于快乐

德国的一项健康研究表明，
如果女人可以每 1 - 2年为自己
买一个心仪的奢侈品包包，可
以时刻觉得自己受到关注，增
强女人的自信。这样的内心愉
悦增加了身体快乐荷尔蒙的生
成，身体循环更加通畅，血液流
通也在加快！这种满足感，会让
女人更长寿！

常喝矿泉水防痴呆

据外国媒体报道，英国基
尔大学一项新研究发现，每天
喝1升矿泉水可以预防认知障
碍症(俗称老年痴呆症)。患者
认知能力下降，其机理是多喝
富含硅的矿泉水可显著降低
体内神经毒素铝的水平。

长期以来，铝一直被认为
与老年痴呆症有密切关联。新
研究中，克里斯托弗·埃克斯
利教授及其同事让参试老年
痴呆症患者每天饮用1升矿泉
水，研究持续13周。结果发现，
大多数患者认知能力不再进
一步下降。一名患者体内铝水
平下降了70%，多数患者体内
铝水平下降了50%—60%，3名
患者大脑功能得到明显改善。

多吃果蔬更快乐

据报道，英国一项新研究
发现，多吃水果蔬菜能够提升
生活满意度、心理健康和快乐
感。

英国华威大学公共卫生
教授莎拉·斯图尔特·布朗教授
及其研究小组对以往三项调查
的数据进行了深入梳理分析，
共有8万名男女参试者接受了
有关水果蔬菜摄入量、锻炼习
惯、就业状况及是否吸烟、生活
满意度、心理健康状况、是否有
心理疾病、快乐感、紧张感和情
绪低落等问题的调查问卷。研
究结果发现，每天吃7份水果蔬
菜(每份约85克，一个中等大小
香蕉的重量)的人心理健康状
况最好。研究人员将运动习惯
等因素纳入考虑范畴之后，这
一结果依然成立。

但多吃果蔬有益心理健
康的机理目前尚不清楚。另一
种可能是，快乐的人会吃更多
的水果蔬菜。

1、患者咨询：听说得了子
宫肌瘤会影响生孩子。请问子
宫肌瘤有什么典型症状？

烟台新凤凰妇科医院专家
解答：患有子宫肌瘤的女性在
生活中女性会出现月经失调的
现象，在月经期间，经血量过
多，经期延长，甚至是出现不规
则的出血现象。此外，当患有子
宫肌瘤时，女性患者的白带就

会增多，下腹坠胀，疼痛，有时
候会出现压迫症状，压迫膀胱
导致患者出现尿急、尿频以及
排尿困难等现象。如果出现了
上述症状，建议及时去专业妇
科医疗机构诊治。

2、患者咨询：前一段时间
妇科检查，说我输卵管积水。请
问大夫，输卵管积水这个病严
重吗？

烟台新凤凰妇科医院专家
解答：输卵管积水的对女性生育
危害比较大，容易引发不孕。输卵
管发生积水，阻碍精子与卵子相
遇，从而导致无法受孕。因此，输
卵管积水当及时治疗。

3、患者咨询：我时常担心
会怀孕，为了预防和避免怀孕，
曾多次服用紧急避孕药，我想
问这样对身体有没有危害？

烟台新凤凰妇科医院专家
解答：建议您在平时不要使用
紧急避孕药进行避孕。紧急避
孕药有非常大的副作用，可以
导致月经失调等，更严重的还
会导致不孕。同时，吃紧急避孕
药每个月不可以超过2次。如果
不小心怀孕了，一定要及时去
专业妇科医疗机构诊治，切莫
自行用药，以免遗憾终生。

格专家在线

有问有答 健康无忧
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