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8个习惯让人快乐起来
即便拥有大量财富依

然可能不快乐。真正的快

乐不用花一分钱，而是取

决于你的态度和行为。美

国“积极的力量”网站总结

了让每一天都过得快乐的

8个习惯。

1.别勉强 当你意识

到生活中的某些事情超出

了自己的控制范围时，学

会看开，不再强求，会让你

变得快乐。拒绝消极的自

我对话，并尽量变得积极

些，能让你更好地体验现

实和渡过难关。

2.身姿端正 你有没

有注意到，当感到沮丧时，

人的姿势也能反映情绪。比

如，当你情绪低落时，可能

会瘫坐在椅子上，走路时低

着头，弯着腰。如果你想度

过快乐的一天，一定要挺胸

抬头、扬起下巴。要知道，脸

朝地面很难看到阳光。

3.多微笑 真诚的微

笑会让你和周围的人感觉

更好。美国韦恩州立大学的

心理学家发现，微笑有很多

好处，包括提升情绪、减轻

压力和提高免疫力。此外，

它还有一个好处，就是会改

变人们对你的态度，从而让

你度过愉悦的一天。

4.感恩 美国哥伦比

亚大学的临床心理学家发

现，当人们拥有的越多，越

容易感到不满足，忽视已拥

有的幸福。与其抱怨自己没

有什么，不如感谢已经拥有

的一切。感恩之心能减少你

对物质的追求，享受到金钱

买不到的快乐。

5.帮助他人 为陌生

人做件好事更能让人感到

快乐，如在公交车上让座，

在商店门口帮他人开门。

虽然这只是举手之劳，但

却帮了别人，自己也能收

获到快乐。无论是去养老

院看望孤寡老人，还是去

福利院帮扶孤儿，你的所

作所为都能被受益者欣

赏，自己也能提高生活满

意度和幸福感。

6.学会拒绝 当亲朋

好友向你求助时，你通常

会给予帮助，因为你担心

拒绝会伤害对方的感情。

然而，如果你总是讨好他

人，就会产生相反的效果，

让自己变得疲惫不堪、沮

丧和怨恨。所以，如果你希

望获得快乐，就要学会拒

绝。自爱和自尊并不等于

自私，不要只为满足别人

的需要而活着，你应该得

到和他人同样的善待。

7.清除杂物 心情烦

躁时，周边的杂物会让你

感到窒息。清除杂物时有

一条基本规则可以参照，

那就是如果一件东西在 6

个月内没用到，就处理掉。

若觉得扔掉可惜，可以低

价出售或捐赠。清爽整洁

的空间能让人一整天都心

情快乐。

8. 多和快乐的人接

触 快乐具有传染性。当

你心情不好时，就和情绪

积极的人聊聊天。与积极

的人相处久了，你会发现

自己的态度也发生了变

化。 （据《生命时报》）

食道癌是我国高发的

恶性肿瘤之一，并且与不

良的进食习惯息息相关。

今天，就带领大家“扫盲”

食道癌，告诉您究竟“吃错

了什么？”

早期食道癌常被“上

火”顶包

食道癌都有哪些表

现？早期的食道癌症状并

不典型，容易被忽略。可能

会反复出现吞咽食物时有

异物感或哽咽感，或胸骨

后疼痛，有些患者会误以

为是“上火”或咽炎。到了

晚期，最典型的症状是，吞

咽困难进行性加重。比如

最初表现为吃馒头、米饭

等食物感觉发噎，逐渐发

展为喝粥、喝汤也会费力

并且会出现明显消瘦。当

肿瘤转移时，可能出现声

音嘶哑、锁骨上淋巴结肿

大或呼吸困难等。如患者

出现胸痛、咳嗽、发热，需

要立即医疗，警惕食管穿

孔的危险。

这些癖好助长

癌的气焰

生活中，我们

的不良饮食习惯会

给食道癌可乘之机。

看看以下五大危险

因素，您中招没？

1. 喜食烫食，

进食过快。

2. 喜 食 腌 制

及进食变质食物。

3. 吸烟成瘾、

嗜酒如命。

4.有食道癌家族史。

5.摄入水果蔬菜过少、

牙齿缺失、室内空气污染等

也是食道癌的高危因素。

目标人群最好做食道

癌筛查

我们推荐40岁为食道

癌筛查起始年龄，合并下

列任一危险因素者为筛查

目标人群：

1. 出 生 或 长 期 居 住

于食道癌高发地区，高发

区主要集中在太行山附

近。

2.一级亲属有食道癌

病史。

3.既往患有食道癌前

疾病或癌前病变。

4.既往患有头颈部肿

瘤（口腔癌、鼻咽癌和下咽

癌）等病史。

5.合并其他食道癌高

危因素，包括热烫饮食、饮

酒（≥15g/d）、吸烟、进食过

快、室内空气污染、牙齿缺

失等。

把好入口这道关

食道癌要如何预防

呢？其实也不难，先把好

“入口”这道关。

1. 进食温度适宜，不

要进食过快。

2.不要吃发霉变质食

物，少吃腌制食物。

3.多吃水果、蔬菜，少

吃辛辣、刺激的食物。

4.戒烟、戒酒。

（据《北京青年报》）

打麻将确实可以延缓

认知功能退化。关于此结

论，我们可以来看两个和

打麻将相关的研究。

第一个研究是于2006

年发表在《国际老年精神

病学杂志》上，由香港教育

大学郑相德教授团队主

持。研究人员将 62 名被诊

断为健忘症、会打麻将的

老年人分为两组，在连续6

个月没打麻将后，一组每

周打2次，另一组每周打4

次，连续16 周。结果发现，

无论何种频次，老年人的

认知能力都得到了提升，

其效果在不再玩麻将后，

还能持续至少一个月。这

项研究证实，打麻将可以

达到不错的效果。

另一项研究于2014年

发表在《美国老年精神病学

期刊》上，上述研究团队选

择了 110 名被诊断为健忘

症的老人，将他们分为 3

组，分别进行为期12周、每

周 3 次的活动，包括打麻

将、做太极及做简单的手

工。此后，研究人员分别在

0、3、6和9个月时测试了老

人的认知功能。结果显示，

若将手工组作为对照组，打

麻将组老人的健忘症病程，

尤其是认知能力，显示出了

明显的减缓。太极组老人也

出现了一些进步，但整体效

果不如打麻将组。

研究者解释，两项研

究指出了打麻将在延缓认

知衰退中的积极作用，但

并不是说延缓认知衰退，

一定要打麻将。麻将只是

被称为“认知复杂”活动的

代表,而且也是比较容易实

施的活动。

其他权威研究也支持

这一论点。《自然》杂志刊登

的一项研究将46名老年人

分为3组，1组为控制组，没

有任何游戏训练；另一组进

行单一任务游戏训练，比

如，让老人只是开车或只看

信号灯；第三组则进行多任

务游戏训练，需开车同时注

意信号灯。研究者在训练

前、训练后1个月、训练后6

个月分别测量了他们的认

知能力。结果发现，多任务

训练组的老年人出现了最

强的认知提升。因此，无论

是游戏、活动，至少要同时

训练两个通道，对延缓认知

衰退效果才更好。

（据《生命时报》）

眼睛刺痛是怎么回事？

随着电子产品的兴起，人们用眼过多，长时间用眼后

必须要有足够的时间来恢复，以免引起眼睛酸痛、红肿及

肿胀，甚至会导致眼睛刺痛感。为什么眼睛会出现刺痛感

呢？

1、患上了结膜炎

结膜炎具有很强的传染性，这是因为受到了病毒细菌

真菌或衣原体感染所致，同时伴有眼睛发红、分泌物增多

等症状。此类人群应及时就医，同时要进行结膜刮片检查，

查出病因之后再进行针对性的治疗。

2、过度用眼

若长时间看电脑或者玩手机的话眼睛会出现刺痛，这

是因为眼睛没有得到充分的休息引起的。每次用眼45分

钟，需要闭眼休息10分钟或远眺看看绿色植物，也可抽出

5分钟的时间做做眼保健操，对眼睛周围进行按摩，能促

进局部的血液循环，缓解眼睛不适感。

3、受到了病毒感染

俗话说眼睛是心灵的窗户，但是眼睛却非常脆弱，当

受到病毒感染时就会让眼睛出现严重的症状。比如当患流

感时会引起眼睛的刺痛，同时伴有全身发热，应及时去医

院，在医生的指导下合理使用抗病毒药物，有必要的话选

择抗生素治疗。

4、异物进入了眼睛

若是在大风天气出门的话，灰尘等可能进入眼睛里，

从而引起刺痛感，甚至会把眼睛划伤，增加其疼痛感。这

时，应尽快去医院把眼睛里面的异物清理干净。若是眼睛

里面进入小飞虫，千万不要用力揉眼睛，可以通过咳嗽的

方式排除异物。大风天气出门，尽量戴上防护眼镜并且选

择合适的滴眼液来保护眼睛。

5、患上了其他疾病

有一些疾病的并发症，如全身性的感染、鼻窦炎或者

高血压等都会引起眼睛的刺痛感和疼痛，此类人群应该及

时找出病因，然后针对性地治疗来消除眼睛的刺痛感。

温馨提示

每天晚上睡觉前可以使用热毛巾对双眼进行热敷，能

加快局部的微循环，每次的热敷时间控制在15分钟左右

即可，但是温度不能过高，不然会烫伤局部皮肤。另外要让

眼睛多注意休息，减少玩手机和电脑的时间，对于长时间

用眼的人群每半小时至少要休息5分钟。（据《武汉晚报》）

打麻将延缓认知退化

警惕这个“烫嘴”的癌


