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每天盯着屏幕很受伤？
五招帮你缓解视疲劳

每天盯着电脑屏幕、手机、电视，你的眼睛
很受伤！如何缓解视疲劳，保护视力？近日，英
国《每日邮报》给出了五个护眼建议，值得一看。
遵循20-20-20原则

为了预防一天下来眼部肿胀干涩，可以试
试 20-20-20 原则。具体方法是，每工作 20 分
钟，将视线转移到离自己 20 英尺（约 6 米）远的
地方看20秒。

眼科专家认为，工作一段时间后，将视线从
电脑屏幕上移开，观察远距离事物有助于眼球
肌肉放松。
工作交流尽量别发邮件

眨眼可以帮助缓解眼球干涩，但是一直盯
着电脑屏幕会降低我们的眨眼频率。一般情
况，3 秒钟就会眨眼一次，但是在盯着电脑屏幕
时会变成12秒才眨眼一次。

因此，如果大家都在同一办公室里工作，最
好可以面对面交流，或者利用电话交流，避免用
邮件沟通，保护眼睛。
吃寿司也有助于视力

人体需要ω- 3 和ω- 6 脂肪酸，这种物质
人体自身无法合成，需要从饮食中摄取。当缺
乏这些物质时眼部就会感觉干涩。

制作寿司的材料和深海鱼类含有丰富的
ω- 3脂肪酸。 程琦

天天养生十八法
一、节食欲 食不过饱，定时定量，保证消

化器官健康无病。

二、忌怒气 遇事不怒，不生气，不发脾气，

以免损害身心健康。

三、发常梳 常梳理头发，抚摸颅顶，能促

进新陈代谢，起到健脑、清神智的作用。

四、面多擦 洗面颊，多用软毛巾擦，包括

干洗脸。能益智凝神，面颊红润无皱纹。

五、舌舔腭 经常以舌尖抵住上腭，闭气凝

神，可以提神补气养心，多生津液，健脾胃。

六、齿数叩 上下牙齿对齐，咬紧，嗑叩数

次。特别是在子夜坚持做几遍，能固牙齿不脱

不裂，使咀嚼肌健康有力。

七、呵浊气 在空气新鲜处多行深呼吸，可

促进血液循环，增进呼吸系统的机能。

八、咽津三 唾液是个宝，能使消化好。多

生津液，使其充满口腔，再分三口连续运气下

咽。尤其是子夜做津三咽数次，有开胸理气、增

强内脏器官的功能，可以祛病，延年益寿。

九、目运转 着重视神经各种肌肉的锻

炼。旋眼球、经常远眺，做视力保健操等。

十、耳常弹 轻震耳轮，弹动耳肌，包括呜

天鼓等，以增强听觉神经的功能。

十一、脊背暖 背部一定要保持暖和。

十二、胸宜护 护胸和暖背是保持体温和

保证躯体健康的关键。对心肺肝脾肠胃肾等器

官都有保健作用。

十三、腹自揉 腹部肌肉的运动可促进胃

肠蠕动。用手掌在腹部揉搓按摩，能助消化，消

除淤积，益气强身，舒通内脏经络。

十四、谷道托 每天运气提气使肛门括约

肌做几次收缩和舒张动作，增强括约肌的功能，

可以提神补元气。

十五、肢节摇 经常进行体育运动和劳动

锻炼。

十六、足心搓 脚心为人之海底。每晚洗

脚，适当摩搓脚心几十次，或以两脚掌相对抵

摩，可收到益气血、清浊通络，解除疲劳以及吐

故纳新的效果。

十七、便禁言 大小便时，紧闭口、握双手、

神守舍。能益智、补气、提神、健身。

十八、净体肤 讲卫生、保健康，常洗澡，不

生病，精神焕发，延年益寿。 星报综合

食不语，寝不言。——《论语》
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喝好水是炎夏
养生保健头等大事
中老年人夏季养生保健秘诀且听戴光强教授的建议

□记者 张崴/文 周诚/图

炎炎夏季来了，夏季也是老年人突发心肌梗死和热中风的高发期。那么，在炎热的
夏天中老年人要注意些什么，该怎么养生。大家不妨听听戴光强教授的建议。

每隔一小时就喝一些水

夏季中老年人养生的头等大事就是喝
水，人体在维持自身恒定的体温时必须靠大
量的汗来调节。如果，人体不能及时喝水、补
水，尤其是中老年人，就容易因体内缺水带来
诸多健康问题。“比如因血容量不足而诱发的
心肌梗死和脑梗塞等症状。”戴光强说。

据戴光强介绍，在夏季，人一天起码要
补充 2500～3000 毫升的水。不要等口渴
了再去喝，要主动补水，多次适量或多次少
量。比如每隔一小时就喝一些水。另外，还
要特别注意喝水的“黄金时段”，晨起空腹喝
水，分两杯喝，一杯约 220 毫升。还有在餐
前半小时、睡前、运动前、泡澡前和喝酒时都
要注意补充水分。

不仅如此，戴光强还说，喝水多少与
癌症有关，美国西雅图和华盛顿等地的
一项研究发现，一天喝 5 杯水以上比一天
喝 2 杯 或 更 少 水 的 妇 女 患 癌 症 风 险 少
45%，男性少 32%。可见喝水的重要性。

睡眠保证7~8小时

水喝好了，中老年人还得注意休息，
睡觉其实也是一门学问。以前有人说，夏
天 要 晚 睡 早 起 ，其 实 ，这 种 说 法 很 不 科
学。“在现代生活中，夏季不宜晚睡早起，
不管是什么季节，您若早睡就可以早起，
您若晚睡就可以晚起，睡眠保证 7~8 个小
时才是最好的养生保健。”戴光强说，晚睡
早起还会增加中老年人心脑血管病，如心
肌梗死、脑梗塞的发病风险。

中老年人夏季午睡也很重要，是最好的
避热、避暑措施，还能减少脑供血不足带来
的健康问题，还能增加老人的免疫力。

那么，怎样午睡更健康呢？一、午饭不
宜吃油腻食物，不宜吃太饱。二、不宜坐着
睡。三、卧室光线宜暗。四、避免空调和电
风扇直吹身体。五、夏季午睡时间以1小时
为宜。六、起时慢慢起身，并喝一杯水。

夏季要多吃“五瓜”

夏季饮食也是一种养生关键，吃好了不仅可以
帮助中老年人抵御暑热，又能保证中老年人夏季营
养的吸收。那么，夏季该怎么吃，要多吃些什么呢？
戴光强告诉大家，夏季应多吃“五瓜”：苦瓜、冬瓜、黄
瓜、丝瓜和西瓜。这些瓜都有解暑、清热解毒、补水
等功效，并且，价钱还不贵，取材方便。

另外，在夏季尽量不吃、少吃凉拌菜、卤菜，菜要
现做现吃，不吃剩菜，比如带叶、茎、根的蔬菜，易引
起胃癌。剩饭菜要热得熟透再吃。多吃大蒜、大葱、
洋葱类食物，起到杀菌的作用。注意养成饭前便后
洗手的好习惯。做好消灭苍蝇、蚊子、蟑螂类传染疾
病的害虫。

夏季运动也有“讲究”

夏季中老年人不宜大动，不要出大汗。运动时间
在上午7～8点钟或晚上适宜，一般半小时左右最佳。
运动前后过程中要注意适量水的补充，忌冷水澡，心率
控制在170-年龄(次/分)，外出运动最好结伴而行。

在运动时不一定要正规运动，量力而行就可以
了。运动后不宜洗冷水澡，也不宜泡热水澡。

谨防心脑血管病
35℃以上炎热天气是心脑血管病的高发期，心肌

梗死、脑中风高发，多数为中老年人群体。哪些是诱

发心脑血管病的因素呢?

补水不足、腹泻、便秘、静坐或静卧时间过长、空

调使用不当、热水浴、血压不稳、睡眠不足、烦躁等。

如何远离这些病症呢？
炎热夏季降低老人心脑血管病的发作，要保证

水分的充足摄入、清淡饮食、防暴饮暴食、戒烟，最好

不喝酒，起居有节、保证睡眠、适时运动、静心养生、

合理使用空调。注意对原发病的积极治疗，控制病

情发展。


