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近年来，关于年轻的都市白
领，甚至杰出精英猝死的新闻不
时见诸报端，医务人员研究发
现，其中多数患者都是因为血栓
栓子脱落后随着血液流动被带
至肺动脉，进而引发严重的肺栓
塞而猝死的。这就为那些久坐
的“电脑族”敲响警钟，因为久坐
一族很容易形成深静脉栓塞，而
深静脉栓塞在发病前期并没有
明显症状，常常不被人重视。因
此，“电脑族”尤应警惕，平时多
做些下肢运动，想方设法保持腿
部血液循环的顺畅，不给血栓入
侵留下可乘之机。

人体中，深静脉的主要作用
是将人体腿部的血液输送回心
脏，为此需要人的下肢肌肉伸缩
来辅助完成。“电脑族”由于工作
的原因，不得不经常同一姿势坐
在办公桌前，如此人的下肢肌肉
收缩就会相应减少，肌肉活动性
也逐步下降，与之同时，人体血
液的流速就会减缓，这就为深静
脉血栓的形成创造了条件。深
静脉中一旦形成了栓塞，就会堵
塞血管。血栓栓子还有脱落的
可能，并随着血液在人体内“游

移”，假若栓子“游移”到肺动脉，
就会形成不同程度的肺栓塞，肺
栓塞对人体的伤害非常大，严重
者可致猝死……

对于久坐的“电脑族”来说，
要保持身体健康，想方设法做一
些下肢运动很有必要。因为大
部分的深静脉栓塞是可以预防
的，只要多做一些下肢运动，完
全可以解除深静脉栓塞的威胁。

“电脑族”们在工作空暇，可
以通过以下方法活动下肢，来排
解深静脉栓塞的风险。首先，可
以在办公桌前原地常做一些活
动来舒展下肢，例如反复原地踩
踏，活动下肢；有条件的最好适
当把腿抬高，并经常用手拍打腿
部或者做一些简单的按摩等。
同时，每坐一小时左右最好起身
走动走动，并适当活动一下下
肢。其次，养成良好的饮水习惯
对预防深静脉血栓也很有帮
助。经常补充水分，能保证血液
不至太过黏稠而影响血液循
环。同时，还应做到合理饮食，
努力戒烟限酒，因为烟草和酒精
会对人的血管壁造成严重损伤，
从而大大增加形成血栓的概率。

过年
快放寒假了，老爸对住校的儿子谆谆教

导：“在学校该吃吃，该喝喝，把身体养的棒棒
的，咱好好过个年。”

儿子迟疑了一下，小声问：“爹，你是不是
准备把我杀了过年呀？”

说道
一老头说：“当日华山论剑，先是他用黯

然销魂掌，破了我的七十二路空明拳；然后我
改打降龙十八掌，却不防他伸开右手食指中
指，竟是六脉神剑商阳剑和中冲剑并用，又胜
我一筹。”少年听得心驰目眩，正要再问，旁边
老太太骂道：“尼玛玩个石头剪子布也能扯得
这么拽！”

腔调
在清宫里头，曾经有一位娘娘独创了一

种腔调，颇受大家的欢迎，也广为流传，并流
传至今，这种腔调不是京剧，不是徽剧，也不
是昆腔，让我们用一个通俗易懂的名词来介
绍：娘娘腔!

礼让
黄：“老韩，你别掏钱了，我来我来。”
韩：“不行不行，你太见外了，还是我来。”
黄：“哎！每次都是你掏腰包，我过意不

去，今天无论如何得我来了。”
韩：“别别别，上回在广州就是你请，这是

在昆明，你就让我尽一回地主之谊，这次我
请。”

公厕阿姨咆哮：“你们两个别争了，后面
还有很多人等着上厕所呢!”

换口味
蚊子甲抱怨道：“每天的伙食都一样，没

胃口！”
蚊子乙答道：“那咱换换口味，今晚叮老

外——吃西餐！”

起名
王大娘对老伴何大爷说：“邻居韩大爷给

他孙子起的名字叫韩金量，高大爷给他孙子
起的名字叫高科技，咱们也快有孙子了，你也
给起个响亮的名字吧？”何大爷不假思索地
说：“就叫何武器！”

■日常提醒
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夏日最好不要在 10～16 点
在烈日下行走，因为这个时间段
的阳光最强烈，发生中暑的可能
性是平时的10倍!如果此时必须
外出，一定要做好防护工作，如
打遮阳伞、戴遮阳帽和太阳镜，
有条件的最好涂抹防晒霜，准备
充足的水和饮料。

一旦有人不慎中暑，可采取
以下方法妥善处置：

1.将患者移至清凉处。
2.让患者躺下或坐下，并抬

高下肢。

3.降温。用凉的湿毛巾敷前
额和躯干，或用大的湿毛巾、湿
的床单等把患者包起来。用电
风扇或有凉风的电吹风或手扇
促其降温。注意不要用酒精擦
患者的身体。

4.让神志清楚的患者喝清凉
的饮料，如果患者神志呼吸及吞
咽均无困难，可以让他喝盐水
（每100毫升加盐0.9克），注意：
不要喝酒或咖啡。

5.如果患者病情无好转，应
送医院急救。

常 坐 之 人 ，易 得 颈 椎 病 。
但如果平时常做颈部操（每次
只需 3 分钟）可有效预防相关
疾病。

1.坐在桌子后，手掌托住下
巴。从 1 数到 10，手掌尽可能地
按压下巴。每做3次，休息一次。

2.站直或坐直，慢慢向右转
头，从 1 数到 10，最大限度向后
转。然后向左转头，再从 1 数到
10。接着慢慢低头，直至下巴贴
近前胸，再慢慢向后仰头。每个

方向需转动10次。
3.站直或坐直，头贴向左肩，

右手掌底部靠在耳朵上方。手
掌微微用力按压头部，再将头摆
正。反方向做法相同。每个方
向5秒钟做3次。

4.站直或坐直。双手抱头，
将头低下，再克服双手的阻力抬
起，每5秒钟做3次。

5.站直或坐直。努力抬起
肩，达到能触碰到耳朵的高度，
重复6至8次。

■对症下药

“坐”疗、“站”疗颈椎病

■危言耸听

“电脑族”应多做下肢运动，否则……

老妈，我要的是苹果手机呀！

传说中的远古植物

现在正值三伏天，这段时
间内，白天的时间特别漫长，
温度也特别高，稍不注意就会
引起身体不适。以下为夏季
防暑降温及中暑急救的几个
应知应会：

最佳调味品——食醋 酷
暑出汗多，多吃点醋，能提高胃
酸浓度，帮助消化和吸收，促进
食欲。醋还有很强的抑制细菌
能力，短时间内即可杀死化脓
性葡萄球菌等。对伤寒、痢疾
等肠道传染病有预防作用。夏
天人易疲劳、困倦不适等，多吃
点醋，有助于解除疲劳，保持充
沛精力。

最佳蔬菜——苦味菜与
红辣椒 苦 味 蔬 菜 中 含 有 丰
富的具有消暑、退热、除烦、
提 神 和 健 胃 功 能 的 生 物 碱、
氨基酸、苦味素、维生素及矿
物 质 ，苦 瓜 、苦 菜 、莴 笋 、芹
菜、蒲公英、莲子、百合等都

是 佳 品 。 而 热 天 吃 辣 椒 ，听
起来很疯狂，但富含维生素 C
和辣椒素的辣椒可以有效促
进 汗 液 的 排 放 ，帮 助 体 内 毒
素 排 出 ，起 到 一 定 的 降 温 作
用，防止中暑。

最佳瓜果——哈密瓜 哈
密瓜瓜瓤的橙黄色源于胡萝卜
素，这是一种强大的抗氧化剂，
可以帮助您抵抗紫外线的辐
射，有助于维护皮肤健康。每
天吃一两块哈密瓜，对夏天皮
肤的保养有很大好处。

最佳汤肴——番茄汤 番
茄汤所含番茄红素有一定的抗
前列腺癌和保护心脏的作用，
最适合男子服食。

最佳肉食——鸭肉 其奥
妙在于鸭属水禽（肉）性寒凉，
从中医“热者寒之”的治病原则
看，特别适合体内有热、上火的
人食用，如低热、虚弱、食少，大
便干燥和水肿等。

最佳营养素——维生素E
人们在夏天会遇到三大危险，
即强烈日照、臭氧与疲劳，而维
生素 E 可将这三大危险降到最
低程度。维生素E在麦芽、麸皮
面包、胡桃泥、奶制品等食物中
含量较多。必要时可酌服维生
素 E 的药丸，每天 15～60 毫克
足矣。

最佳运动——游泳 游泳
不仅锻炼人体的手、脚、腰、腹，
而且惠及体内的脏腑，如脑、
肺、肝等，特别对血管有益，被
誉为“血管体操”。另外，由于
在水中消耗的热量要明显高于
陆地，故游泳还能削减过多的
体重。

最佳服色——红色 其奥
妙在于红色可见光波最长，可
大量吸收日光中的紫外线，保
护皮肤不受伤害，防止皮肤老
化甚至癌变，而其他服色(包括
白色)此种功能较弱。

防暑降温ABC

中暑急救ABC


