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沉迷“找你妹”

患上“眼中风”

在密密麻麻地物品中要
找一株植物，考验的除了眼力
还是眼力。你找到了吗？这就
是最近风靡全球的手机游戏

“找你妹”。最近媒体报道一名
沉迷“找你妹”的男子在盯着
手机一整夜后，左眼竟然看不
见东西，出现暂时性失明。后
经诊断，男子患上了“眼中
风”。

眼中风与脑中风类似，是
一种形象的叫法。“眼中风”医
学上称为视网膜中央动脉阻
塞，这是一种眼底病。常见于
老年人，多是因为血管硬化，
血管皮内损害形成血栓，或血
管壁上的粥样硬化斑块脱落
栓塞血管导致发病。动脉硬化
症、高血压、糖尿病、高血脂症
等患者多发。该病发病凶猛，
超过90分钟得不到及时抢救，
想恢复至0 . 1的视力都非常
难。

迷上“找你妹”的朋友要
有自控力，在连续用眼30分钟
到40分钟左右，要停下来休息
10分钟，眺望远方，或者多看
绿色植物，让眼部肌肉放松。

此外，长期过度用眼的人
群。即使在科学用眼的情况
下，每天对着电脑或手机屏幕
的总时间量最好控制在4到6

小时，时间太久不仅会影响视
力，光线和辐射还会对眼睛造
成更大伤害，特别是晚上，人
的身体素质下降，抵抗力也会
下降，过度用眼很容易患病。

如果眼睛出现干涩、胀痛
等不适状况，应该去正规医院
检查用药，不要随意购买使用
眼药水。“一般的眼药水都含
有防腐剂，使用不当反而对眼
睛有伤害。还有一些含有抗生
素的眼药水，长期使用会导致
真菌感染。”

伸个大懒腰

可解“春困”

春天的脚步渐行渐近，
“倒春寒”、“春困”、“春愁”，
正是各类疾病多发的季节。
春季养生也分孟仲季，不能
一概而论，这样人体更能适
应节气变化，防病强身。

“孟春”主要包括立春、
雨水两个节气，虽然阳气初
升，气温有所回升，但天气乍
暖还寒，正是心脑血管等各
类疾病的多发期，因此要做
好“春捂”工作。

“孟春”时，人们常感困
乏无力，昏沉欲睡，这就是民
间常说的“春困”，是人体生
理功能随季节变化而出现的
一种正常生理现象。春困虽
然不是病，但是整体昏昏欲
睡影响生活状态。

“仲春”包括惊蛰、春分
两个节气。此时多风干燥，鼻
子易出血、咽喉肿痛、嘴里长
口疮、便秘难如厕……也就
是人们常说的“上火”。在生
活中要注意劳逸结合，饮食
上要注意多吃清火食物，如
含维生素的蔬菜水果，多喝
水，少吃辛辣煎炸食品，少抽
烟喝酒。

春季郊外踏青可养“肺”
俗话说“人活一口

气”，一句话道出了呼吸
系统健康的重要性。因
此，爱护身体绝对少不了
对肺的保养。本期特别教
你如何从生活中的细节
出发，积极主动地增强肺
功能，更好地呼吸。

中医有句话叫“肺
为娇脏”，“温邪上受，首
先犯肺”，也就是说肺是
最容易受到外来有害物
质侵害的脏器。这是因
为，正常人 2 4小时吸入
空气约1万升，而空气中
含有各种微生物、过敏
原及其他有害物质，由
此可见养肺的重要。

要想促进肺功能，
最根本的就是全面增强
体质，坚持锻炼身体。步
行是最简便、安全的运

动，体质较弱者可以从
慢速散步开始，每日步
行5 0 0至1 5 0 0米，开始时
可 用 自 己 习 惯 的 速 度
走，然后用稍快的速度，
适应后再逐渐增加锻炼
的时间和距离。每天锻
炼半小时左右，也可采
用隔天锻炼一次，每次
锻炼一小时以上。

另外，上下楼梯、慢
跑、太极拳等运动也对
肺功能有益。对于居住
在城市而又无活动场所
的人可通过上下楼梯进
行锻炼，开始时可只上
一层楼梯，然后根据体
力和呼吸功能的情况逐
渐增加强度，间歇进行，
每日 1至 3次。慢跑能使
全身得到运动，可防止
肺组织的弹性衰退，速

度自己掌握，强度以边
跑能边与人说话、不觉
难受、不喘粗气为宜，要
求跑后心率不超过170减
去年龄。体质弱者可减
量。太极拳是一种增强
体质的健身运动，又是
防病治病的有效手段。
初练时从简化太极拳开
始，早晚各练一次，每次
练 2至 3遍。打拳时要求
思想高度集中，形意相
合，动作要柔和缓慢，体
态要放松自然，呼吸要
匀细深长，不能憋气。

呼吸功能锻炼应尽
可能在户外进行，要持
之以恒，有规律，这样才
能增进肺功能。另外，呼
吸肌的针对性锻炼可增
强呼吸肌肌力和耐力，
改善肺功能，加大呼吸

幅度，有助于减少解剖
死腔的影响，提高肺泡
通气量和血氧饱和度。
呼吸肌锻炼包括腹式呼
吸、缩唇呼吸及全身性
呼吸体操等。

养肺，除了主动锻
炼，还应避免不良刺激，
如 烟 草 、空 气 污 染 、油
烟、异味等。另外，在空
气 污 浊 的 城 市 里 待 久
了，去郊外踏青，呼吸新
鲜空气，也是一种养肺
的办法。因为郊外的空
气中可吸入颗粒少，负
氧离子丰富，对肺的保
健大有好处。不过，有过
敏性鼻炎或哮喘的人，
踏青时要格外注意规避
过敏原，最为简单有效
的办法就是戴口罩。

(39健康网)

我们发现每天坚持
做少量运动可以增寿。
比如如果每星期都能做
7 5分钟的快步走，那么
比起完全不运动来说，
在4 0岁之后寿命可以延

长1 . 8年。7 5分钟只是一

个最低水平，如果一周

能快步走4 5 0分钟以上，

则可以延寿4 . 5年。运动

增寿这一定律适用于不

同体质指数的人群，不

论是普通体重者、超重

者还是过度肥胖者。

现在美国政府所建

议的每周基本运动量是

相当于1 5 0至2 9 9分钟快

步走的体育运动量，如

果按照这个标准持续锻

炼，那么比起每天不运

动来说，可以增寿3 . 4年。
走路可强心健脑
不少国家的心脏协

会和专家都鼎力推荐，
目前已成为全球最流行
的保健运动。当你为没
时间健身、打球，缺少运
动而苦恼的时候，不妨
试试，让走路为你打开
健康的大门。

世界卫生组织将走
路定为“世界上最好的
运动”。如果按正确的姿

势行走，走路时，人的股
三头肌、股四头肌以及
腰、腹部肌肉等总共 1 3

块大的肌肉群都在动。
从增强体质和免疫功能
上来说，步行是一种最
理想的运动方法。

走路要抬头挺胸
走路的地方最好有

树。走路虽然是种低运动
量的有氧运动，但最好
选择空气新鲜的地方，
离马路越远越好。

穿的鞋越轻越好。
走路时最好穿宽松一些
的衣服，袜子也以棉质
较厚的为好，可以起到
一定的缓冲作用。尤其
鞋子非常重要，越轻越
好。可以选择慢跑鞋，因
为这样的鞋后跟比较牢
固，能使脚踵稳定，不易

倾斜。后跟的上方有适
当突起的衬舌，能起到
保护跟腱的作用。鞋头
最好又高又圆，才不会
夹住脚趾，或造成趾甲
充血。

走 路 时 要 抬 头 挺
胸 。“ 步 行 时 身 体 太 放
松，是没什么效果的。”
抬头、挺胸、目要平视，
躯干自然伸直；收腹，身
体重心稍向前移；上肢
与下肢配合协调，步伐
适中，两脚落地有节奏
感，才是正确的走路姿
势。此外，外国杂志有文
章指出，走路时把意念
放在脚上，感觉脚跟到
脚尖逐一踩踏到地面，
能起到转移注意力、放
松精神的作用。如果想

瘦身，最好走坡路或爬

楼梯；如果是走平路，要

把注意力放在收缩小腹
上，走路时臀部适当地
向前扭动，让腹部肌肉
承担更多的力量。

走路健身的注意事项
每 天 至 少 走 1 个 小

时。据研究称，每天的走
路时间加起来最好不要
低于1个小时。以中等速
度 (每分钟90至120步 )来
算，走 1个多小时，路程
在 1万步左右、5至 1 0公
里之间比较合适。此外，
晚饭后一小时再去走路
比 较 适 宜 。“ 饭 后 百 步
走，能活九十九”的观点
并不科学，因为刚进食
后，血液主要分配在消
化系统，若立即运动，会
使消化系统血液流往肢
体，不利于食物消化和
营养吸收。

走路后最好微微出

汗。步行运动并不追求大

汗淋漓的效果，最好是锻

炼完微微出汗。要想看走

路的运动强度够不够，可

以自己测一下心率，一般

来说，走路后心率+年龄=

170左右比较合适。

(39健康网)

世卫组织公布运动长寿经———

快走可延寿4 . 5年

四个习惯

让你越休息越累

不少上班族在上班
的时候，都感觉非常劳
累，明明休息了一个星
期，但是感觉却比上班时
候精神更加差。其实这些
都是因为不良生活习惯
所引起的，俗称“假期综
合症”。

晚上不睡，早上不起

不少的上班族平日
里上班都需要一早起床，
赶着时间去上班，睡眠的
时间并不充足，所以一到
周末和假期的时候，总是
充分的利用时间大睡特
睡，甚至很多人都是中午
才起床。这样的生活作息
时间违背了正常的生物
钟，而有这些习惯的人偏
偏要与自然规律背道而
驰，对身体肯定会有一定
的影响。

早餐、午餐一起吃

放假的时候，一睡就
是到大中午，往往醒过来
的时候已经到了午饭时
间了。早餐不吃，到了午
餐时间的时候会吃得更
多，这个时候的胃已经空
了半天的时间，突然吃下
大量的食物之后，有可能
导致消化不良，出现胃
痛、腹胀等的不适症状。

长期待在空调房间里

每逢周末、假期的时
候，部分的人会变得更加
懒于出门，一方面怕人多，
而且天气逐渐热起来，容
易出汗，长时间的处于空
调环境之下，如果假期的
时候也成天在空调环境
下坐着不动的话，对于颈
椎的健康非常不利。

不饿不吃

不少的单身人士，特
别是自己一个人住的人，
一到假期的时候，吃饭就
成了一个大问题。往往是
饿到不行了才点个外卖
或者煮个方便面吃一吃，
不但没有营养，而且外卖
和方便面的热量高，容易
发胖。即使真的不想自己
煮饭吃，也要保证假期里
3餐的正常，保证必要的
荤菜、蔬菜相搭配。
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