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近年来，
一种超出人
们生理和心
理承受能力
的“紧张状态

病”（泛称“高技术病”），正在包括我国
在内的许多国家蔓延。有关人士曾对
1000名科技人员进行综合调查，发现有
47.2% 的人大部分时间处于心神不宁、
精神紧张的状态中，甚至有不少人感到
异常压抑和绝望，随时都会有悲观厌世
的自杀念头。而由于紧张导致的心身疾
病更是多得惊人。一项针对中国科学院
系统职工死亡状况的调查结果显示，在
职科学家平均死亡年龄仅为52.23岁，这
一项调查让国人震惊并为英才们感到
深切惋惜。“高技术病” 是现代社会的
“文明病”，研究发现，患有高技术病的
人，有65% 与各种社会心理压力有关。
“高技术病”常见的有以下两种情况：
信息症（信息消化不良症） 不少

管理人员，每天至少要看4份报纸，翻阅
上百页的科技文献和10余种各类文件，
还要接触大量反馈信息。信息的输入需

要大脑去分析、研究、综合、判断，这就是
“信息消化”。如果大量的信息输入大脑，
大脑来不及分解消化，只能囫囵吞枣，使
得未经分析处理的信息，积贮在一起，头
脑里杂乱无章，时间一长，就会得“信息消
化不良症”。人们会感到头痛、眩晕、脑胀、
昏昏沉沉、眼睛发花、眼皮重坠、烦躁易
怒、胸闷气短、心率加快或心律不齐，并会
影响正常思维。
心理疲劳 现代社会竞争激烈，生活

节奏快，工作繁重，使人们透支大量的脑
力和体力，从而感到身心疲惫、身体虚弱。
头疼、腰酸、疲乏⋯⋯不适的感觉越来越
多，越来越严重。这种现代社会的通病不
仅是身体上的疲惫，也是心灵上不堪重负
的表现。医学心理学研究表明，心理疲劳
是由长期的精神压力、反复的心理刺激及
复杂的恶劣情绪影响而逐渐形成的，如不
能及时疏导化解，会造成心理障碍。在精
神上会造成精神萎靡、精神恍惚甚至精神
失常；在身体上则会引发多种心身疾患。
“高技术病”实际上是一种社会心理
病，防范的主要应以下几方面着手。
单位领导必须建立健全管理机制，努

力关心人、爱护人，为员工创造一个和谐、
温馨的环境氛围，让他们的身心保持良好
状态。
所谓信息症，实际上是一种心理不适

应反应，是大脑对现代信息缺乏适应和承
受能力的表现。所以，要想很好地吸收现
代知识信息，切忌“填鸭式”，要训练自己
的大脑，将繁杂的信息条理化、层次化、兴
趣化，这样就有利于信息的消化吸收和归
纳利用，从而避免信息症的出现。
白领一族平时应注意自我保健，保持

心理平衡。有些人把自己的抱负定得太
高，根本非力所能及，于是，终日郁郁不
乐，认为自己倒运。其实是自寻烦恼。有些
人做事要求十全十美，对自己要求近乎苛
刻，往往因为小小的失败而自责，结果受
害者还是自己。为了避免挫折带来的烦
恼，应该把目标和要求定在自己力所能及
的范围之内，并懂得欣赏自己已取得的成
就。这样，自然会心情舒畅。文/袁小海

研究表明，经常操作电脑者视力会
受到一定的影响，且使用时间越长，视
力伤害越严重。据统计，在电脑使用者
中，有60％以上的人常感到眼睛疲劳、
视线模糊、眼干燥，或眼睛充血、畏光、
酸胀、眼压升高，甚至还会出现头痛的
感觉。
防止视力伤害的方法比较多，除了

操作电脑时要注意光线适宜，保持正确
的姿势，保证休息和做眼保健操之外，
还有一条非常重要，那就是要给眼睛补
充营养。
现代医学研究表明，维生素与眼疾

的发生、视力的好坏有着非常密切的关
系。如缺乏维生素B

1，眼部会有干燥及

烧灼感、视力减退；缺乏维生素B 2，易
出现视疲劳，眼睑瘙痒、有异物感，还
易发生睑膜炎、结膜炎等。B族维生素
富含在肉类、酵母、豆类、麦类、蛋类及
奶类之中。若缺乏维生素D，会使眼球
突出，亦可引发低钙性白内障。维生素
D 富含于蛋黄、奶油、海鱼及动物肝脏
等食物中。缺乏维生素A会引起夜盲
症、干眼病和皮肤角化，严重缺乏者可
致失明。所以电脑操作者要多吃些富
含维生素A的食物，如动物肝脏、胡萝
卜、西红柿、红薯、菠菜、豌豆苗、辣椒、
芒果、红枣等深色蔬菜和水果。这对保
护眼睛，防治眼疾，提高视力是非常有
益的。 文/陈玉芳

一般人都知道
不合适的枕头可引
起颈椎病。其实，不
合适的枕头除了可
引起颈椎病外，对腰
椎也有一定程度的
不良影响。因为枕头
是维持人体卧位时
脊柱，尤其是颈椎和
腰椎正常位置的主
要工具。所谓“正常
位置”，也就是人体
本身自然的生理曲
线。所以，如果枕头
使用或选择不当，也
可产生腰痛症状。例
如枕头过高，在引起
颈椎前屈的同时，还
可使腰背部骶棘肌
随之处于高张力状
态，从而使腰椎生理

前凸变直或消失。这
样就容易使腰背部
的软组织出现劳损，
同时椎间关节内压

力也会增高，还会构成髓核后突，
出现腰痛症状。如果枕头过低，或
不用枕头（如有许多中老年人为
了预防颈椎病，往往改用低枕，有
的甚至不用枕头），这会使颈椎前
凸曲度过大，造成脊柱无法保持
正常状态，进而使腰椎增加不合
理的负担。
那么，如何选择合适的枕头

呢？对于腰痛者和正常人来说，选
择的枕头应硬些、高低适中。枕头
软硬的程度主要取决于枕芯的填
充物。一般选择用荞麦皮、蒲绒、
木棉、蚕砂、绿豆壳等物作为充填
物，可使枕头硬度较为合适。像鸭
绒、海绵等过于柔软的枕头，虽然
摸起来觉得舒服，但对于腰痛患
者来说不太合适。枕头的高低，一
般以头颈部压下后与自己的拳头
高度相等或略低一些为宜。形状
最好为中间低、两端高的元宝形
为佳。
因此，为了治疗或预防腰痛，

可以根据自己的条件及当地的物
产条件，选购或自制能够符合生
理要求的枕头。这种枕头不仅对
保护腰椎生理曲线有好处，而且
对预防颈椎病也很有帮助。

文/吴社群

当人们睡醒后，如果立即坐起下床直立，

这是非常危险的，有许多老年人就是在这一
瞬间发生了心脑血管意外。早晨苏醒后先闭

目养神，然后在床上慢慢地做10分钟保健运
动，这对预防心脑血管意外和增强各器官功能都有益处。
手指梳头一分钟 用双手手指由前额至后脑勺，依次梳理，以增强头

部的血液循环，增加脑部血流量，可防脑部血管疾病；发根也充分得到营
养，使发黑而且又有光泽。
轻揉耳轮一分钟 用双手指轻揉左右耳轮至发热舒适为止。因耳朵

上布满全身的穴位，这样做可使全身经络舒通，尤其对耳鸣、目眩、健忘
等症，有防治之功效。
转动眼睛一分钟 分别按顺时针和逆时针方向运动眼球，能强化眼

肌功能，提神醒目。
拇指揉鼻一分钟 用双手拇指上下轻揉

鼻翼，可预防晨起着凉而引起的鼻塞流涕，并
可防治感冒。
叩齿卷舌一分钟 轻叩牙齿，可使牙根和

牙龈血脉畅通，起到健齿作用。卷舌可使舌活
动自如，增加灵敏度。
伸屈四肢一分钟 由于晨起时血流量缓

慢，大部分血液存留四肢过多，通过伸屈运
动，使血液迅速回流，以供给心脑系统足够的
氧和血，可防急慢性心、脑血管疾病，并可增
强四肢大小关节的灵活性。
轻摩肚脐一分钟 用双手掌心交替轻摩

脐周，肚脐上下是神厥、关元、气海、丹田、中
脘等各穴位所在位置，尤其是按摩神厥能预
防和治疗中风。
收腹提肛一分钟 反复收腹收缩肛门，可

增强肛门括约肌收缩力，促使血液循环，预防
痔疮的发生。
蹬摩脚心一分钟 仰卧以双足根交替蹬

摩对侧脚心，使脚心感到温热。脚心有涌泉
穴，被称为“人体第二心脏”。蹬摩脚心后可促
使全身血液循环，有活经络、舒体健脾、强心
安神等功效。
左右翻身一分钟 在床上轻轻翻身，以活

动脊柱大关节和腰部肌肉。
文/唐文

由纬度、陆
海位置、海拔高
度、地面性质以
及大气环 流等

因素相互作用而决定的一个地区的气象状态称为气
候。不同地区的气候千差万别，如昆明四季如春，北
京则春旱夏雨。气候对人体健康影响有着举足轻重
的作用，有些患有慢性顽固性疾病的人，往往由于改
变了气候条件而意外康复。这种应用气候条件对疾
病进行治疗的方法称为气候疗法。
气候疗法的主要作用是：从有害气候环境中转移

到有益的气候环境，接受新的气候刺激，使机体功能
向好的方向转化，从而提高对疾病的抗御能力而达到
预防和治疗目的。气候疗法适于过敏性鼻炎、慢性支
气管炎、肺气肿、肺结核等呼吸系统疾病；高血压、功
能性循环障碍等循环系统疾病；植物神经功能紊乱或
抑郁症；湿疹、银屑病、神经性皮炎等慢性皮肤病；以
及类风湿关节炎、营养不良性贫血等疾病。禁忌进行
气候疗法的疾病主要有：心肌梗塞、脑卒中、心力衰
竭、呼吸衰竭、肾功能衰竭、心内膜炎、严重冠状动脉
硬化、急性感染、白血病、恶性贫血以及重症内分泌疾
病等。

一般我 们
把 气候 分为保
护性、刺激性、
负荷性等几种。

保护性气候指气温、气压以及湿度等条件24小时内变
化小，空气清新，植物生长茂盛。这类气候对身体具
有保护作用，特别适于老年人的疾病康复。刺激性气
候指温度、湿度变化较大，氧含量低，阳光较强。中青
年人通过这种环境气候的刺激，可提高机体防御能
力。负荷性气候指长时期持续炎热、雾多、潮湿或寒
冷，空气污染较严重，日光不足。这种气候可加重人
体的负荷，不适于疾病疗养。
具体来说，不同的气候疗法适合于不同的疾病。

比如：
海洋气候 利用沿海气候条件进行海洋疗法，对

慢性病均有良好的康复作用。海岸风中含有人体所
需钙、镁、碘等离子；海洋气候环境中空气清新，过敏
原少；海岸大气浴可促进新陈代谢，稳定植物神经。
过敏性疾病和呼吸系统疾病患者在此环境下疗养最
为适宜。一般温暖地区海岸均属保护性气候，但北国
海岸冬季则属刺激性气候。
平原气候 海拔300米左右均属平原保护性气候，

对机体具有镇静作用，适于安静休养，对失眠、高血压
患者较为理想。当然还要参考该地温差变化以及湿
度等条件。
丘陵气候 海拔300~1000米丘陵或森林地带也

属保护性气候，只要环境较好，对各种疾病疗养都无禁
忌之处。
高山气候 海拔1000米以上属于高山刺激性气候。

具有气压低、氧分压低、紫外线强以及风速快等特点。
可使呼吸及心率加快，红细胞增多。适于能耐受此环境
的低血压患者、支气管哮喘恢
复期患者和疲劳过度者疗养；
但不适于失眠、疼痛、植物神
经功能紊乱、类风湿性关节炎
和高血压患者疗养。
森林气候 森林环境对气

候具有缓冲作用，对空气具有
净化作用；森林中散发的萜烯
类芳香族化合物、生物碱、黄
酮类以及硫化物具有抗菌、防
腐、镇静等作用；森林中有大
量负离子，具有扩张血管，调
整血压，增强骨质，促进利尿，
通畅呼吸，提高视力以及增进
食欲等功效。徒步森林中具有
消除应激，缓解精神与肉体疲
劳的作用，对身体产生良性刺
激。据报道，糖尿病患者在森
林中沐浴数小时，血糖即可明
显下降。

文/孙雪松

在日常生活中，暴怒、暴力
抗争、暴食、暴喜等最易诱发心
绞痛、心肌梗塞。瑞士苏黎世大
学医学院的医师经过调研认
为：生活中的恐怖、噩耗、丧亲、
婚变等突发性精神创伤，使血
管内皮功能出现障碍，以致出现脑中风或
心肌梗塞。
美国波士顿市的医学专家，在调研

1623名突发心脏病后幸存下来的人时发
现，其中有39名在心脏病发作之前的2个小
时内，有过争吵或暴力抗争的过程。
有专家研究认为，一个人暴怒时，其在

事发2个小时内发生急性心肌梗塞的风险
会增加2倍。这是因为，暴怒时人体交感神
经高度兴奋，使肾上腺素及去甲肾上腺素
大量释放，导致心跳加快，血压飙升，冠状
动脉挛缩，冠状动脉内壁黏附的斑块容易
滑落。一方面，冠状动脉供给心肌的血液减
少；另一方面，脱落的斑块可形成“栓子”，
随血液循环堵住冠状动脉血管腔，使心肌
获取不到足够的血氧供应。这两种情况都
可导致心绞痛，甚至心肌梗塞。
人们在暴饮暴食后，2个小时内存在诱

发心绞痛及心肌梗塞或脑中风的风险。据
分析，在暴饮暴食及食物消化过程中，许多
激素被应激释放到血液循环中，这往往加
剧心肌泵血负担，血管收缩，血压上升，心
跳加速，并产生"血凝"效应。从而出现心肌
缺血，而导致心绞痛或心肌梗塞的发生。

文/凹凸

白领小心“高技术病”
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白领阶层是让人羡慕的阶层，但白领们也承受着很大的身心压力，这种压力时
时危害着他们的健康。处于这个阶层的中青年人，或因工作繁忙，或认为疾病离自己
尚远，往往不会主动关注自身健康，结果一些人便早早地出现了生理或心理方面的
问题。事实上，只要有心，白领们在工作和生活中稍稍注意一些，就可避免许多相关
疾病的发生。

———编者

日前，福建省仙游县赖店镇岐
村百岁老人林阿道被该省评选为
首届“感动教育”十大杰出人物，受
到省政府有关部门的表彰，在家乡
传为美谈。
笔者去拜访时看到，林阿道的

家是一座瓦房，掩映在花草树木之
间，绿意盎然，充满生机。在她的家
里，不论是客厅还是卧室，墙上都
挂满了一幅幅的书画，让这个寻常
农家四壁生辉，看得出这是个崇尚
文化的家庭。
满脸皱纹的林阿道，如今已是

102岁高龄。笔者了解到，1902年4月
15日，她出生在永春县蓬壶镇的一个
农民家里，当时家里穷得睡觉都没有
被子盖。后来她嫁到仙游赖店，和丈
夫过起了男耕女织的生活。
老人告诉笔者，因为自己小时候

没钱读书，虽然现在老了，但她仍有
一个心愿：让贫穷的孩子能念得起
书，过上好日子。
三年前，当她得知偏僻山村石苍

乡济川村一位孤儿没钱上学时，她通
过爱心老人曾德梅联系，与这位孤儿
结对。三年来，老人每年都会拿出300
元钱，让人送给这位她至今没见过面
的孤儿。而这些钱都是老人平时省吃
俭用积攒下来的。
日前，笔者和这位孤儿通了电

话，她感激地说：“多亏好心的老阿婆
帮助，不然我就念不成书了。”
老人的三儿媳妇林仙英告诉笔

者，老人只要一听说哪家的孩子没钱
上学了，她就会拿出私房钱，连对方
名字都不问一下，就把钱塞到他们的
手中。赖店镇岐山村党支部书记郑金
建也告诉笔者：“老人对公益事业非
常支持，如救助贫困生、修路等，她都
是很慷慨地把子孙孝敬的零花钱捐
出来。”
老人如今已是四世同堂，膝下的

三个儿子有两个当了教师，孙儿们也
多学业有成。林阿道老人说：“我跟三
个儿子商量好了，如果我不在了，让
他们继续资助那名孤儿。”

文/吴月树 郑春树

“感动教育”的老寿星
———记福建省仙游县赖店镇岐村百岁老人林阿道

越来越多的白领族到医院就诊
说，颈后感觉如同背着一个很沉重的
包袱，发硬、发沉，有时手臂还发麻。这
种情况很可能是患上了颈椎病。白领
族上班时，在办公桌、电脑前一坐就是
一整天，加班加点又是常事，颈椎长时
间受到“压迫”，很容易受伤。
所谓颈椎病，是指颈椎骨质增生，

刺激和压迫了颈神经根、脊髓、椎动脉
和颈部的交感神经等引起的一种症状
复杂的综合症候群。那么，白领怎样预
防颈椎病的发生呢？ 专家指出应采取

以下措施：
走好路 正确的站姿和走姿对预防

颈椎病、腰椎病及其他骨关节病都很重
要。我们注意一下就会看到，不少人走
路处于自然松懈状态，殊不知这种走路
的姿势会使颈椎无端受累。正确的走法
应该是收腹挺胸，双肩稍向后展，双手
微微收拢，自然下垂，下颌微微收紧，目
光平视，头上如顶一碗水或一本书，后
腰收紧，骨盆上提，腿部肌肉绷紧，膝盖
内侧夹紧，这样可使脊柱保持正常生理
曲线。从侧面看，耳、肩、髋、膝与踝应成
一条直线。随着呼吸的调节，应能感觉
到有一种在微微的绷紧中放松的自信
和自如。在练习正确的走姿前，可先练
习站姿，以背贴墙壁，每天早晚各练一
次，每次15分钟。当行走时，要牢记站立
时的感觉，双脚尽量走在一条直线上。
每走一步脚跟先着地，脚掌后着地，并
且胯部随之产生一种韵律般的轻微扭
动。还要注意多走路，少乘车，因为这也
是一种锻炼的好机会。
坐好凳 不少白领族坐着时是驼着

背、哈着腰，久而久之就使颈椎处于前
屈、颈后肌处于强直的状态，这违背了
颈椎前凸、胸椎后凸的生理曲线。正
确的坐姿应该是尽量拉近身体与工
作台的距离，将桌椅高度调节到与
自己身高比例合适的最佳状态，腰
部挺直，双肩后展。工作间隙应经常
随着呼吸做自然的提肩动作。每隔5～
10分钟应抬头后仰，休息片刻，使头、
颈、肩、胸处在一种微微收紧的正常生
理曲线状态，并尽量避免头颈部过度前
倾或后仰。
勤锻炼 每晚睡前做俯卧撑，能做

多少次就做多少次，做时胸腹尽量贴
地；也可以举哑铃。只要坚持锻炼，就能

有效预防颈椎病的发生。
文/黄爱群

养生话题

寿星故事

咳嗽连连
地钻进“奔驰”，坐在

大班椅上虚汗横流，这似
乎是天底下最令人悲哀，让
众多白领男人最不愿面对的
事。要避免这些情况的出现，就要
在工作好的同时注意养生。让我们
听听专家对于白领男性的几点建议
吧：
培养周末运动的习惯 一周的紧

张工作下来，无论是对抗激烈的篮球
赛，还是相对温和的高尔夫球，都能让
身体上大大小小的“零部件”做一次放
松休息。因此，白领男性每周末应进
行一次切实有效的增强肌力的锻
炼，比如参加一个适合自己的有氧

操培训班，和朋友打打球等。
让你的关节更灵活 大多
数男性的臀部和腓肠肌（小
腿肌肉） 周围容易产生
紧张的感觉，而正
是这种紧张

造成骨盆下垂，
导致背部酸痛。减轻
这一症状可进行以下运
动：平躺在地板上，用两手环
绕左膝，并缓缓将膝部引向身
体，持续10秒钟左右。接着是右膝。
开始时每天做一次，以后每天增至
2～3次。
学会正确地拾起物品 大多数人

只是简单地弯下腰，抓住物品起身就
走。这是很不正确的，因为这会在你的
背上产生过度压力，极易导致锐痛和慢
性不适。正确的姿态应该是完全蹲下
身去抓住物品，再缓缓起身。
缩小“啤酒肚” 向前凸起的“啤

酒肚”会使人体重心前倾，加重背部
肌肉的负担，导致肌肉酸胀。爬楼
梯、游泳、步行、划船等均能很
好地帮助你控制并减小腰
围，从而将身体重心回复
到原先的正常位置。
文/王伟

白领族怎样防颈椎受伤


