
现代社会高效率快
节奏的生活方式让不少

人的身体亮起了红灯。智
利专家指出，改变亚健康
状态的关键要从生活的
细节着手。

智利《三点钟报》４
日援引智利健康专家的话
说，在饮食方面，应该建立

均衡营养的概念。不妨以
周为单位，列出饮食计划
表，合理搭配肉、蛋、乳制
品、蔬菜水果和谷物等各
种膳食。营养丰富的早餐
非常必要，它可以提高人
们在上午的认知能力，并

有效地控制体重。营养早
餐应该包括奶制品、蛋白
质、水果和碳水化合物。

专家建议多摄取营
养丰富的水果和蔬菜，也
要注意低盐饮食，这样可
以防止血管硬化和高血

压。每餐之间可以补充适

当的零食，但应尽量避免
吃高糖分和高热量的食

品。全麦饼干、核桃和杏
仁等干果以及水果是不
错的选择。

在衣着方面，应该尽
量选择休闲服饰。研究发
现，穿牛仔装或其他休闲
服饰能够将人每日的活动

量提高8%。在作息习惯
方面，要保证充分睡眠，尽
量争取按时入睡和起床，
这样有助于提高睡眠质
量，帮助机体恢复活力。

体育锻炼是必不可
少的健康生活习惯。每天

至少半个小时的有氧运
动非常有利于身体健康。
体育锻炼贵在持之以恒，
可以先试着每天步行 10
分钟，然后逐渐增加活动
量和活动强度。
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不少人进入寒冬后
离不开电热毯，因为它不

仅具有温暖、驱潮的作
用，还对风湿病及腰腿痛
具有一定的医疗作用。不
过，医学专家提醒，育龄
夫妇要慎用电热毯，过度
使用可能影响正常生育。

重庆新桥医院泌尿

外科博士生导师叶钢教
授介绍，精子对温度特别
敏感，高温环境将对精子
的发生和成熟产生影响。

孕妇更不宜使用电
热毯，尤其是怀孕早期的
妇女应避免使用。因为电

热毯由布料和电阻丝制
作而成，通电后会产生电

磁波，这种磁场会通过孕
妇直接影响胎儿细胞的

正常分裂，进而影响胎儿
的发育，严重的可导致流
产、胎儿畸形、出生后的
婴儿智能低下等。

叶钢教授提醒，使用
电热毯也要讲究一些科
学方法：一是通电时间不

宜过长，最好是睡前通电
加热，上床睡觉时要关掉
电源，千万不能通宵使
用。二是电热毯不要与人
体直接接触，应在上面铺
一层毛毯或床单。三是经
常使用电热毯者要多喝

水，过敏者不宜使用。
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英国一项研究证明，
经常换手使用鼠标，能提

高人的智商。上班族长时
间使用鼠标，手腕要承受
密集、反复、过度的活动，
使贯穿手掌部的经络受
到压迫，进而导致食指、
中指关节疼痛，拇指肌肉
无力等症状，即人们常说

的“鼠标手”。要想缓解
这些症状，一来要养成良

好的用手习惯，如连续使
用鼠标半小时左右，就做

做手部放松活动；二来尝
试变换输入方式，用写字
板代替键盘输入，或偶尔
换用左手挪动鼠标，以缓
解单个手腕的压力。比
如，看网页、收邮件时用
左手，忙的时候再换回右

手，这样，既休息了右手
也锻炼了左手。
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医生建议经常使用
计算机者，最好把屏幕调
到眼睛平视低十到二十
厘米，可降低眼睑上提的

机会，除了要让眼睛多休
息外，还要经常眨眼来湿
润眼睛，因为一般计算机
工作者，在专注屏幕时眨

眼次数会由每分钟二十
二次降至七次，不知不觉

使得眼球表面泪水蒸发
过多，因此干眼症会更加
恶化。

或者在计算机旁放一
杯热水，增加周边湿度，以
减轻眼睛不适的情形。
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1.双手捂住耳朵，手
指弹动脑袋，10~20次，

可促进大脑血液循环。
2.扯耳朵，右手经过

后脑勺，往下扯动左耳
垂；随后，左手经过后脑
勺，往下扯动右耳垂，每
次做10~20次。

3.双眼远眺窗外的景

观，眼睛用力向下眨，可舒
缓眼睛晶状体的疲劳。

4.“转颈”，脖子左

左、右右、前前、后后，
顺时针转动，再逆时针
转动，可放松颈部紧张
神经。

5.肩周的最疼点，可

采用压抓揉的手法，可缓
解痛楚。

6.“搓脸”，双手相互

搓热后，搓脸，使脸部发
热，可起到活血的效果。

7.“伸懒腰”，反复

数次。
8.双臂过头，扶住墙

壁向下压，可拉伸、牵引
劳累的肌肉。

9.“搓肚”，手掌搓

肚皮顺时针转动，再逆时
针搓动，可帮助消化。

10.“腹式深呼吸”，

平时我们采用的胸部呼
吸，可采用腹部深呼吸，
一舒一张。

LMNOPQR5S@ !" T

#!!U

!""#!$"%# $%& '(&)** +,-./0

VW

!!" "#$ #%&

$'( %)* &+,

!

"

#

&

一些青少年为追求
时尚，不但在耳垂上穿眼

打洞，甚至越来越多的人
在耳骨打洞佩戴饰物。专
家提醒，在耳朵上半部的
软骨打洞，可能诱发面部
神经瘫痪。

重庆某高校大三学

生夏某，日前因为耳洞
处感染发炎，到重庆新
桥医院耳鼻咽喉科医

治。医生检查发现，其耳
洞处长期存在炎症，导致
疼痛加剧，并开始出现化
脓的症状。

新桥医院耳鼻咽喉
科主任杨桦教授说，如果

在耳朵上半部的软骨处
打洞，感染后会导致化脓
性软骨膜炎。如不及时治
疗，骨膜炎将逐渐 “蚕
食”耳软骨，导致耳廓缺
损、变形，甚至诱发面部
神经瘫痪。

此外，一些人不戴饰
物时，会用牙签、茶叶梗、
小银棒穿在耳洞里，以防
洞眼闭合，如不注意卫
生，这也容易导致发炎。
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营养专家介绍，在温
度2~5℃的情况下，鸡蛋
一般能放一个月左右，冬
季室内常温下为 15天，
夏季室内常温下为 10
天。许多家庭为了保持鸡
蛋新鲜，多存放几天，一
般都放在冰箱的冷藏室
里存放。冰箱保存鸡蛋要

注意，不要水洗，有污物

的鸡蛋可以先用温水浸
过的半湿毛巾擦一遍，然

后大头朝上小头朝下，竖
着放在冰箱里，能保鲜较
长时间。在鸡蛋的表面均
匀地涂上一层食用油，或
用保鲜膜包裹后放入冰
箱，都可防止蛋壳内的水
分蒸发，阻止外部细菌侵

入蛋内。
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1.先浸后洗。洗涤
前，先将衣物在流体皂或

洗衣粉溶液中浸泡 10－
14分钟，让洗涤剂与衣
服上的污垢脏物起作用，
然后再洗涤。这样，可使
洗衣机的运转时间缩短
一半左右，电耗也就相应
减少了一半。

2.分色洗涤，先浅后
深。不同颜色的衣服分开
洗，不仅洗得干净，而且
也洗得快，比混在一起洗
可缩短1/3的时间。

3.先薄后厚。一般质
地薄软的化纤、丝绸织

物，四五分钟就可洗干
净，而质地较厚的棉、毛
织品要十来分钟才能洗
净。厚薄分别洗，比混在
一起洗可有效地缩短洗
衣机的运转时间。

4.额定容量。若洗涤量

过少，电能白白消耗；反之，
一次洗得太多，不仅会增加
洗涤时间，而且会造成电机
超负荷运转，既增加了电
耗，又容易使电机损坏。

5.用水量适中，不宜
过多或过少。水量太多，

会增加波盘的水压，加重

电机的负担，增加电耗；
水量太少，又会影响洗涤

时衣服的上下翻动，增加
洗涤时间，使电耗增加。

6.正确掌握洗涤时
间，避免无效动作。衣服
的洗净度如何，主要是与
衣服的污垢程度、洗涤剂
的品种和浓度有关，而同

洗涤时间并不成正比。超
过规定的洗涤时间，洗净
度也不会有大的提高，而
电能则白白耗费了。

7.调好洗衣机的皮
带。皮带打滑、松动，电流
并不减小，而洗衣效果

差；调紧洗衣机的皮带，
既能恢复原来的效率，又
不会多耗电。

8.程序合理。衣物洗
了头遍后，最好将衣物甩
干，挤尽脏水，这样，漂洗
的时候，就能缩短时间，

并能节水省电。
9.洗衣最好用集中

洗涤的办法。即一桶洗涤
剂连续洗几批衣物，洗衣
粉可适当增添。全部洗完
后再逐一漂清。这样，就
可省电，省水，节省洗衣

粉和洗衣时间。
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根据哥伦比亚水文、气
象和环境研究所 4日发布

的报告，由于全球气候变暖
加剧，哥伦比亚境内连绵数
千公里的雪山有可能在 10
年内全部消失。

报告援引专家的预测
称，2007年全球气温将上
升5至8摄氏度，今年将是

哥伦比亚最热的一年。以首
都波哥大为例，这里年均气

温为14摄氏度，但今年则
有可能升高到19摄氏度。

平均海拔3660米的安
第斯山脉纵贯哥伦比亚，哥
境内许多山峰常年积雪。哥
水文、气象和环境研究所副
所长马克斯·恩里克斯说，
雪山的消失不仅意味着生
物多样性会遭到破坏，水资

源的供给也将受到很大影
响。 !+,X% z{|
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为保护消费者合法权
益，广西壮族自治区质量技

术监督局日前开展了木家
具产品质量监督抽查。结果
显示，27个木家具样品中，
合格样品数仅为 15个，合
格率为55.6%，近半数样品
甲醛释放量超标。

本次抽查对象为全自

治区木家具生产企业，实行
盲样检验，抽查检验项目为
甲醛释放量。国家标准规定
木家具甲醛释放量不能超
过1.5mg/L，但抽查结果却
表明，广西近半数企业生产
的木家具甲醛释放量超标，

其中崇左市宁明吴朝均家

具生产店生产的梳妆台甲
醛释放量达 8.8mg/L，超过

国家标准近5倍。
据了解，针对本次抽查

反映出的问题，自治区质量
技术监督局将继续加大对
木家具的监督检查力度，把
木家具打假治劣列入日常
监督管理的范围，对已查处

过的重要案件进行跟踪监
督，引导企业从原料进厂、
生产过程控制、产品出厂检
验等方面严格按产品标准
组织生产，促进行业产品总
体质量水平的提高。
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5万元准入门槛，16%
的最高收益率，与固定存

款利率相比高出七八倍，
某股份制银行近日推出的
一款人民币理财产品销售
火爆。可是，最终的实际收
益率真能有那么高吗?太
原一家银行财富经理马学
锋告诉记者，高收益率理

财产品风险极大，消费者
需理性购买。

以此款人民币理财产
品为例，其投资收益与中国
建设银行、中国人寿、中银
香港、招商银行四支中国金
融股挂钩，封顶收益率为

16%，最低为0%。年投资
收益率 =16%-(最好表现
值-最差表现值)。

以投资本金 5万元为
例，如果四只挂钩股票走势
完全相同，四只股票表现值
均为 10%，则投资年收益

率 =16%- (10%-10%)

=16% ， 获 得 的 收 益
=50000×16%=8000元。
显然，这是投资者可能获得
的最好收益。而如果四只挂
钩股票的走势出现较大分
歧，四只股票表现值分别为
18%、10%、7%、2%，那么
投 资 年 收 益 率 =16%-
(18%-2%)=0%，获得的收

益即为0。
据马学锋介绍，一年

来，这四支股票涨势喜人却
分歧很大，个别股票涨幅超
过100%甚至更多。如此计
算，最高表现值与最低表现
值之差也经常超过 100%，

因此，投资年收益率基本都
是负数，只能保本。

业内专家提醒，个人投
资者购买高收益率理财产
品需切实关注获得高收益
率的许多外在条件，高收益
率往往意味着高风险。
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!+,«¬6 目前，
欧洲国家的一些建筑物里

开始尝试安装可分离尿液
的马桶。这种装置能够把尿
和污水分离，而尿中的化学
物质可以被回收。这既解决
了尿引起的环境问题，又可
以使废水处理厂成为绿色
清洁能源生产者。

据刊登在英国 《新科
学家》 周刊上的一篇文章
说，尽管尿在污水中只占
1%，但污水中大约 80%的
氮和 45%的磷酸盐来自
尿。把尿直接排进污水管
道，大量的水会稀释这些

化学物质，使清除过程变
得效率低下。而安装一个
名为“尿分离马桶”的装

置，大部分尿就能单独收
集起来。

土木工程师兼尿分离
专家雅克·威尔泽纳赫认
为，只要把 50%至 60%的
尿分离出来，就能使污水处
理厂从能源消费者变成能
源生产者。

最早的试验是1994年

在瑞典进行的，当时建造了
2个“生态村”，分别建在
斯德哥尔摩附近和北部的
一个地方，这2个生态村的
住房里安装了 “尿分离马
桶”。尿被单独储存，农民
收集它们作为肥料。后来又

建了一些类似的生态村，瑞
典成为西方世界的尿分离
中心。
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¸!+,6 韩国医学
院最近开始在产科教学中

使用一对可以模拟产妇分
娩过程的“母子”机器人，
且教学效果良好。

据路透社报道，韩国首
都首尔的庆熙大学医疗院
是韩国第一所使用这种机
器人进行模拟教学的大学。

这对“母子”中的“母亲”
名叫“诺艾尔”，有成人般
大小。“婴儿”的手和脸颊
上装有指示灯，用以显示它
在分娩过程中的健康状况。

蓝灯亮起表明有问题，粉灯
闪烁则表示一切正常。在

“诺艾尔”分娩时，学生轮
流负责接生和监控“母子”
的安全。

有了这对机器人作实
验模型，学生不仅可以进行
一般情况下的接生实验操
作，还可以对臀位分娩(俗

称“坐胎”，即胎儿臀部先
娩出) 等较为复杂的接生
情况进行模拟操作，以积累
更多的实践经验，模拟过程
十分逼真。
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因出现腿部硬块、疼
痛等症状，武汉某饭店两

位迎宾小姐 ４ 日到武汉
大学中南医院看病。医生
检查后认为她们患上了
寒冷性脂膜炎。

王小姐是某饭店的
迎宾小姐，饭店要求她
们每天都要穿着旗袍，

站在饭店门口迎接客
人。几天前，她发现大腿
出现一块块红斑，十分
疼痛。与她一同担任迎
宾工作的另一位同事也
出现同样情况。

这几天武汉气候寒

冷，最高气温不超过 ５
摄氏度。中南医院皮肤科

宋继权副教授说，寒冷空
气的刺激容易引起皮肤
收缩，致使表皮血液流动
不畅，若不注意保暖，皮
下脂肪层就会受寒冷刺
激而发生炎症。

宋继权说，衣着单薄

的迎宾小姐是寒冷性脂
膜炎的高发人群，在每年
冬季接诊的寒冷性脂膜
炎患者当中，迎宾小姐占
了三成。其余是爱穿短裙
的时尚女性。
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醋不仅能充当调味
品，还可以帮你解决家中

的各种问题。最重要的是，
它具有天然性，不会对人
体健康和环境造成危害。

能够让家中的洗脸
池水龙头、洗碗池以及其
他不锈钢器具保持光亮。
方法：将一匙盐溶解于两

匙白醋中，擦洗物体表
面，再用清水冲洗。

将衣物浸泡于相同比

例的清水与白醋的溶剂
中，能使衣服更加白亮。

将相同比例白醋与
水混合，能够清除残留在
咖啡壶水槽中的渣滓和
水垢。

用浸过白醋的柔软抹
布擦拭卫生间中的瓷砖，
能够去除白色钙化水垢。

在花瓶中放入一匙
糖、一匙白醋和一升清
水，能使鲜花保鲜。
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