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久坐1小时，减寿22分钟！！
摆脱“椅子病”，学好这四招！

每天8小时赖在椅子上，小心中招“椅子病”！澳大利亚昆士兰大学研究发现，久

坐1小时的危害约等于抽两根烟，减寿22分钟！！

你一天坐几个小时？
上班8小时坐着，吃饭坐着，聊天坐着，回家看电视坐着……不知不觉，你已经成

为久坐族中的“资深”一员。是不是经常感觉颈部僵硬、腰背酸痛、全身疲乏？那么你

很可能已经患上了“椅子病”！

久坐从头到脚伤害你
1、眼病(近视、青光眼、白内障、干眼症、角膜溃疡）；2、颈椎病（头痛、头晕、记忆力下降）；3、

心脏病；4、腰椎间盘损伤；5、痔疮；6、下肢血栓；7、糖尿病；8、癌症。

这几招帮你摆脱“椅子病”
第一招：站着办公
站立本身就是一种很好的“运动”。站立能改善姿势，缓解背部疼痛，可以加速血液循环，

促进心血管健康，还能激发想象力和创造力。

第二招：每过1小时，就起来走走
人很难长时间保持高度集中的注意力，工作50～60分钟后站起来活动5～10分钟，不仅有

助于身体健康，还能有效缓解工作压力。所以，记得经常倒杯水、上个厕所，或者爬下楼梯吧。

第三招：换把椅子
比如健身球，或是无靠背的凳子，以迫使核心肌群工作。坐直并且双脚平放在你前面，这

样双脚就能支撑你重量的1/4。

第四招：如果你不得不久坐
那就尽量以正确的坐姿坐。首先要保证坐直了，不要前倾；肘部弯成 90 度；脚平放在地

上；肩膀放松；手臂紧贴身侧；后背部要有支撑，尽量靠在椅背上。

孟非

TIXING提醒

昨天开始，各省份
就要陆续公布高考成
绩了。想到这里，各
位家长和考生的心情
是不是很忐忑呢？其
实，我们大可不必这
么忧心。高考虽至今
仍 堪 称“ 人 生 第 一
考”，但在当前的社会
环境下，再也不是“人
生唯一考”。今天，星
报君就为大家介绍几
位曾经高考失利，但
最终成为行业翘楚。
其实，只要有了方向，
有了理想，并有追求
的勇气和执著，高考
成绩，也可以“那都不
算事儿哦”！让我们
一起正确看待高考成
绩吧。
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互联网时代，一夜成名已是常事，一夜之

间多出很多亲戚亦是常事。不信你看，国民岳

父、国民老公、奶茶妹妹等你方唱罢我登场，一

时间除了七大姨八大姑，我们多出了不少网上

亲戚！今天小编就带你盘点下！

NO.1 国民老公——王思聪

都说微博有两种人，一种是王思聪，一种

是其他人。万达集团的贵公子王思聪一出道

即迅速火遍全球。不管是靠拼爹上位或是因

其出位的语言和爱管闲事的个性，思聪少爷很

快赢得网上一众男女的心。

NO.2 国民岳父——韩寒

自 2013 年，韩寒在微博晒出女儿韩小野

萌照后，不少韩粉丝便转投韩小野门下，直言

“想把小野娶回家”，并且在韩寒微博留言大呼

“岳父大人”。于是乎，韩寒一夜之间从作家、

赛车手、意见领袖一跃成为“国民岳父”。

NO.3 红遍合肥——乾隆奶奶

乾隆的奶奶是谁？这个问题，在端午小长

假为分界线划分出不同的答案。小长假以前，

她或是记载于史书之上的庄妃，或是金庸笔下

江南陈家的老太太。但在小长假这几天，她是

合肥路边竖起的一块块大牌。这几天，在黄山

路与潜山路交口、火车站出口正对面的九龙珠

儿童商城楼体等多个位置，出现了一块“乾隆

的奶奶是谁？”的大牌。寥寥数字之外，大牌上

并无其他可用信息。这块“特立独行”的大牌，

也吸引了许多网友的关注，在朋友圈、微博和

论坛上，引起全合肥的广泛讨论。

盘点我们的那些个网上亲戚

最近网上有消息称，“赶紧去银行取消银行卡年

费，你不申请银行不会取消。”其实这项规定去年8月1

日就实施了，但多数银行不会主动告诉你，你问了，银

行才给办，目前银行卡每年收 10 元年费，余额少还要

收管理费。截至目前，该政策已实施近 10 个月，仍有

很多消费者对此不知情，多数银行也未主动提醒客户，

仍在“闷声收钱”。银行的说法是，按照规定，需要客户

主动申请。

【如何取消银行卡年费？】目前，办理借记卡年费和

账户管理费的减免，需本人持身份证及指定银行卡，主

动到柜台申请。在多数银行，想减免这项费用，不仅原

有账户需要申请，即使是新开第一个账户，开户时若客

户不提出申请，银行也要“默认”收费。

【“僵尸账户”，记得要销户！】如果存在多个存款较

少又长期不使用的银行卡，那么这些卡在产生年费的

同时，也很可能产生小额账户管理费。比如建设银行，

如果日均存款余额低于 300 元钱，就会收取 3 元每季

度的管理费。提醒：若有“僵尸账户”，应及时前往银行

销户，以免费用越积越高！

银行卡年费已取消
但银行没有主动告诉你

马云、孟非、李安的故事告诉你 高考也就那么回事儿！

1990 年，他参加高考，成绩揭

晓，他的语文单科成绩全校第一名，

可数理化三科总成绩不足 100 分。

落榜后他去深圳打工，结果处处碰

壁，不到一个月就回南京了。“没有

知识真的很可怕。没有考上大学不

代表我不爱学习。我从来没有放松

过学习。”孟非说，1992年，通过成人

高考，他考上南师大中文系，白天上

学，晚上在印刷厂当工人。后来到

电视台打杂，帮人背包、打灯等，但

一直都是临时工的角色。直到1996

年，他的一部专题片《飞向亚特兰

大》让他在全国小有名气，成为了电

视台的正式人员。2002 年，在江苏

城市频道倾力打造的全新 1 小时直

播栏目《南京零距离》中，他终于走

到了台前。

孟非寄语高考生：都说“知识决

定命运”、“性格决定命运”，就是没

有听说过“高考决定命运”。考上大

学最好，考不上，也别太在意。像我

这样勤勤恳恳工作一样可以挣钱，

一样可以过得很好。

语文成绩全校第一，数理化成绩不足100分

马云

阿里巴巴集团创始人的马云，

是中国当之无愧的“创业教父”。

而他在年轻的时候也曾遭遇高考

失利。

1982 年，18 岁的马云迎来了生

命里的第一次高考。那年他的数学

成绩是1分。后来马云开始了艰苦的

复读，19岁那年，马云的数学成绩实

现 了 同 比 1800% 的 迅 猛 增 长 ，19

分！之后，马云又开始了一边打工一

边复习的日子。到了马云 20 岁那

年，参加了第三次高考。数学成绩及

格了，79分，但总分数比本科线还是

差5分。正当马云准备以专科生的身

份进入杭州师范大学的时候，由于当

年杭州师范英语系刚升到本科，不够

招生人数。于是，英语成绩很牛的马

云光荣地以本科生的身份踏进了杭

州师范大学。

回首这段高考经历，马云感叹

道：人生的道路虽然漫长，但关键处

只有几步。生活的道路如此曲折，人

们就应该坦然面对、遇事不惊，克服

一些困难，以自己的勇敢笑对人生。

数学成绩就1分，两次高考皆落榜

李安

两次高考落榜
转换方向
勇夺奥斯卡金像奖

学生时代的李安导演成绩

并不优秀。作为台南一中校长

的父亲李升，希望李安读博士、

当学者，于是请台南的名师帮他

补习功课，但他的成绩仍不见起

色。两次考大学，他都名落孙

山。第一年考大学，李安以六分

之差落榜，第二年重考，再度以

一分之差落榜。

后来他考上台湾艺术专科学

校影剧科，感到“灵魂第一次获

得解放”，那时他才发现，“原来

人生可以不是千篇一律的读书与

升学”。他在舞台上找到了真正

的自己，学芭蕾、写小说、练声

乐、画素描，才华在艺术世界里

渐放光芒。


