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专家：高考后放松勿放纵 积极休息睡好觉是关键

2018年6月11日 责任编辑：高玉珍 版式策划：柴建平 责任校对：玉 峰

分类广告
乘车路线：3路、4路、16路、19路、21路、26路、58路、61路、72路、76路、青城1、2号、102路到新华社内蒙古分社站下车即到 郑重声明：本版各类信息，如遇要求交付押金或预付款时，务必小心，谨防受骗！否则后果自负。 《北方新报》分类广告经营中心

QQ订稿：1169657700

收费标准

每标高70元
(22字以内)

标题每行9字，正文每行11字

声明公告
遗失声明
注销公告
通知启事

▲

微
信
办
理0471-696511015024926726

地址：呼和浩特市中山东路诚信数码13楼1309室

广告
刊登
热线

声明·公告

出租
新华大街政苑小区南
门东侧门脸，93m2，
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随着今年高考在各地
落下帷幕，有不少考生在
经历紧张考试后却不知如
何科学放松，身体和心理
仍处于疲惫状态。专家建
议，高考后放松勿放纵，
积极休息睡好觉是关键，

有利于将身心调整到最
佳状态。

不少考生反映，为了
复习备考，每天都在繁
忙、紧张中度过，特别是
在冲刺迎考的最后阶段，
有的考生睡眠质量不高

老是做梦，甚至半夜惊
醒。神经内科心理咨询专
家戴光明介绍，也有许多
考生认为高考后就可以
彻底放松了，甚至把放松
变成了放纵，不分昼夜地
上网、聚会。

戴光明说，其实从
复习、考试到等待录取
通知书这个阶段，考生
承 受 着 较 大 的 身 心 压
力。考后如果骤然放松，
不合理安排和调整生活
状态，可能会导致以后

在新的学习环境中形成
焦虑、抑郁、人际交往困
难等适应障碍。

专家建议，考生考后
放松的关键是积极休息，
保证健康规律作息时间，
白天可进行适当的体育锻

炼，阅读一些有益的课外
书籍和外出旅游等。在白
天调节放松的同时，每天
晚上保证有8个小时高质
量睡眠时间，这样有助于
身心健康。

（据新华社报道）

快走可降低
心血管疾病风险

澳大利亚和英国一项研究显示，对
于几乎任何年龄段的人群而言，快走都
能降低心血管疾病风险，对60岁以上老人
效果尤其显著，能把他们死于中风或心
脏病发作的风险降低逾5成。

澳大利亚和英国研究人员比较1994
年至2008年11项人口调查结果，其中记录
了5万人的步行速度，排除个人运动量、年
龄、性别和身高体重指数等因素后，得出
上述结论。他们发现，对于30岁以上人群，
快走能够降低几乎任何疾病导致死亡的
风险逾两成。对于60岁以上老人，相比平
时走路较迟缓的同龄人，快走老人死于
心脏病发作或中风的风险低53%。

研究人员将快走定义为平均每小时
步行5公里至7公里，具体速度视个人健康
状况而异。“保持令自己微汗或微喘的步
伐行走是（快走）另一种指标。”主导这项
研究的悉尼大学教授伊曼纽尔·斯塔姆
玛塔基斯说。

研究相关结果刊载于最新一期《英
国运动医学杂志》上。 （据新华社报道）

运动后来一杯冰镇特饮，感觉分外畅
爽？大多饮料广告的画面，其实是种对健康
有害的误导。中医专家指出，运动后喝冷
饮、冲冷水澡都会损害人体的健康。

人体运动后身体就像一个烧红的炭
炉，如果马上喝冷饮，就相当于给炭炉淋一
盆冷水，炭火熄灭，阳气受损，再要燃烧就
困难多了。专家介绍，冷饮会使胃肠道血管
剧烈收缩，平滑肌痉挛，容易引起胃肠功能
失调，如腹胀、腹泻症状，甚至引发消化道
黏膜炎症、溃疡、出血，如腹痛、便血等。运
动后最好的解热方式是，让身体逐渐凉下
来，缓缓喝进温开水，也可以是温的淡盐
水，既补充水分和钠盐，又不损伤身体阳

气。
运动后应该立

即洗冷水澡还是热
水澡？其实这两个做
法都不对。运动后身
热汗多，皮肤血管处
于扩张状态，皮肤血
流增多，回心血量减
少。若冷水沐浴，皮
肤血管会急剧收缩，
回心血量突然增加，
血压上升，对高血压等心血管疾病患者不
利。而用热水洗澡，热效应使皮肤血管进一
步扩张，出汗更多，血压下降，对体虚、低血

压人士不利。因此，运动后应让身体慢慢凉
下来，待心率呼吸恢复正常，出汗基本停止
后，再予温水沐浴。 （据《山西晚报》）

吃咸了、出汗多了、口渴了
……这些原因都有可能导致口
干，但长时间的口干很有可能
是一种病：干燥综合征。近年
来，干燥综合征越来越常见，遗
憾的是，很多患者甚至一些医
生都不了解干燥综合征，只是
通过单纯补水的方式来改善口
渴的症状，眼干的患者则用滴
眼药水的方式来改善眼干症
状。

“这种疾病导致的口干眼
干，说到底是免疫系统紊乱惹
的祸。如果不从根本上调整免
疫系统，多少外来的水也解不
了内在的渴。”著名风湿免疫
系统疾病专家冯兴华表示，干
燥综合征虽然短时间内不会

“致命”，但会严重影响生活质
量。常见的病症中有因为唾液
分泌少而导致“猖獗齿”的干
燥综合征患者、哭都哭不出来

的患者，也有因病累及神经系
统出现肢体麻痹甚至中风的
患者。总体来看，干燥综合征
患者中，中老年女性较多。这
种疾病与免疫系统和消化系
统有关，也与遗传因素和生活
环境因素有一定的关系，治疗
起来需要耐心。而且西医治疗
有局限性，患者最好通过中医
调理。

（据《新京报》）

澳大利亚詹姆斯·库克大学研究人员
开发一项技术，让茶树油等植物提取物在
医疗设备表面形成聚合物涂层，防止细菌
生物膜形成，从而减少大量感染病例。

美国医学新闻网援引研究项目牵头人
莫汉·雅各布的话报道，医疗设备表面通常
有大量细菌形成生物膜，在美国，每年新发
大约1700万例与细菌生物膜相关的感染，

夺走55万条生命，全球大约80%的手术感染
据信由细菌生物膜引起。

雅各布说，这项技术开发过程中的难
点在于如何把植物提取物从液态变成固态，
在医疗设备表面形成涂层，而且不影响抗菌
性能。研究人员借助等离子体增强技术，让
反应器内的植物精油蒸汽在医疗设备表面
凝华成固体，形成具有生物活性的涂层。测

试结果显示，涂层具有良好抗菌性能。
研究人员在由最新一期瑞士《聚合物》

期刊发表的论文中写道，这项技术最主要
的优点是制作过程中不使用溶剂等化学
物，因而涂层没有潜在的化学危害，也不会
损伤医疗设备本身。研究人员说，这种涂层
具有光透性，意味着可以应用于隐形眼镜、
水生生物传感器等。 （据新华社报道）

年纪轻轻心乱跳
小心颈心综合征

心绞痛、心慌慌、心乱跳……很多人
以为“心病”往往是中老年人的事，医生
却发现，临床上越来越多年轻人发生心
律失常，而背后的原因是颈椎病年轻化。

据广东省第二中医院心血管病主任
中医师黄琳教授介绍，现在，临床上有很
多年轻人出现心律失常病症，排除其他
原因后，不少人要考虑和颈椎有关系，医
学上称为“颈心综合征”。

颈心综合征的常见症状为心前区疼
痛、胸闷、心悸或有颈部不适、手麻、稍有
头晕感，心电图出现缺血性心肌改变、室
性早搏或房性早搏等，是由于颈椎退行
性改变，直接压迫或间接反射性刺激颈
椎旁的交感神经所致。而且这些病症，如
果用治疗冠心病及抗心律失常的药物治
疗常无效或疗效不佳。

为什么会发生颈心综合征？颈椎病
的发病越来越年轻化，临床上低头玩手
机、长期伏案工作已成为引发颈椎疾病
最常见的原因。长期玩手机会导致脖子
承受过度的压力，颈椎正常的弯曲度“反
向”，最终导致慢性劳损，颈椎负荷增加
常常是“颈心综合征”心绞痛的诱发因素。

（据《广州日报》）

运动后喝冷饮就像给炭炉浇冷水

茶树油提取物可防医疗感染

眼干口干或致神经消化系统疾病


