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有些五音不全治不好
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无论周末聚会还是公
司年会， 去KTV唱歌都是
备受欢迎的选择。 但对五
音不全的人来说， 简直是
最为尴尬的时刻。 这些平
时说话悦耳， 但一开口唱
歌就跑调的人，还能治吗？

答案是， 有一部分可
治。如果你可以明确地意识
到自己唱歌跑调，证明你对
音乐的感知没有问题，唱不
准、唱不好可能与声带的控
制或发声时气息不稳有关。

对于声带周围肌肉发育正
常的人来说，只要选择符合
自己音域的歌曲，就可以避
免跑调。而那些声带周围肌
肉发育正常却依然控制不
了音高的人，则要改善唱歌
心态。有些人唱歌时过于看
重自己的表现或过于担心
跑调，这种焦虑情绪会导致
肌肉紧张，使我们更难控制
音高， 并且声音发抖发涩。
这种情况下，降低对结果的
期待，用放松愉悦的状态唱

歌，将很大程度上降低跑调
概率。

但有些五音不全治不
好。 如果你无法意识到自
己跑调， 也很难判断别人
是否跑调， 那你很有可能
患上“失歌症”。澳大利亚
麦考瑞大学比尔·汤普森
教授的研究显示，“失歌
症”的患者拥有正常听力、
智力和记忆力， 却完全无
法感知音乐。对他们来说，
大多数曲调听起来都差不

多， 不和谐的和弦也不觉
难听， 不能准确地唱出一
首歌， 还常认为自己唱得
不错。此外，“失歌症”患者
存在音乐记忆障碍， 表现
为即使已经听过上千次的
旋律， 在他们听来还是陌
生，所以很难学习唱歌。研
究员珀利兹推测，出现“失
歌症” 的原因是大脑专门
处理音乐的脑区发育不
全，而这种情况很难改善。

（据《生命时报》）

瑜伽是一种入门门槛
较低的运动方式， 由于其
动作大多围绕腰、腹进行，
故能起到运动腰腹， 清理
肠胃， 解决胃肠不顺畅的
问题。 运动的时间可以选
择在清晨5时至7时， 空腹
进行。

运动前可以先准备一
壶温开水，放入一点盐，略
带咸味。 准备两个玻璃茶
杯，斟满水，快速并不间断
地将其喝完。 水会由口腔
开始顺着消化道依次清洗
胃、 十二指肠、 小肠和大

肠， 然后清洗整个消化道
最后从肛门排出体外。

以下3个瑜伽动作简
单易学， 如果你有胃肠不
顺畅的困扰，不妨试一试。

三角式。 两脚打开两
倍于肩宽， 手臂平举成大
字状，吸气，将右侧脚趾向
外侧打开180度，左侧脚踝
向同方向转动45度。 眼睛
看向右手指尖。呼气，同时
身体弯曲， 同侧手指尽量
扶向你能扶到的任何部位
（小腿或脚踝）。 眼睛看向
高举的一侧手指。 完成后

可换另一侧继续， 动作要
领相同。

前屈伸展式。 坐姿，
脊柱自然伸展，两脚两腿
并拢向前伸直，两手自然
放在身体两侧或在大腿
上。吸气，两臂向前伸直，
两手并拢两肩向后收，拇
指相扣，掌心向下。将两
臂高举过头部， 紧贴双
耳。微微向后仰，使整个
脊柱向上延展。 呼气，由
腹部开始向前向下贴近
大腿上侧，两手抓住两脚
脚趾， 保持顺畅呼吸。注

意力集中在腹部。 吸气，
由后背开始，带起整个上
身。呼气，回到起始坐势。
放松10~20秒。

侧腰伸展式。 莲花坐
或简易莲花坐， 脊柱保持
自然挺展， 双手合十胸前
成起始式。吸气，将合十的
手掌高举过头，呼气，向两
侧平展手臂。再吸气，保持
臀部不要离地， 将一侧手
臂高举， 另一侧手臂弯屈
轻扶地面。 身体向扶地一
侧手臂方向弯屈。

（据《广州日报》）

补血明目推荐这款汤
主要功效：补血明目、增强免疫
推荐人群：一般人群均可，儿童尤其适用
材料：番茄300克、玉米1个、猪肝100克、瘦肉50

克、姜丝适量（3~4人量）。
烹调方法：番茄、玉米切成小块，切片后的猪肝用

流动水冲洗10分钟，沥干，与肉片一起放入少许盐和
淀粉腌制备用，在锅中放入1.5L清水，加入玉米武火煮
开后改文火煲20分钟，然后放入番茄、猪肝、肉片、姜
丝等继续煮10余分钟，最后放入食盐、香油调味食用。

点评：此款汤的重点食材在于猪肝，其富含维生
素A，对视力很有帮助，还可以维持黏膜（消化道、呼吸
道、泌尿道等均由黏膜细胞组成）与皮肤上皮细胞的
正常生长与分化，维持人体正常的免疫功能。

考虑到猪肝口感特殊， 故在汤水中添加番茄、玉
米等食材。 （据《广州日报》）

为什么有的人总迟到？
有的人在你需要他们的时候总是找不见人影，但

在过了约定时间20分钟之后他又来了，并且每次都有
借口；有些人不管设置多少闹钟，总是无法准时，有的
可能会错过飞机，有的会错过一些他们十分希望参加
的活动。美国人类行为学科普作家、讲师阿尔菲·科恩
研究发现，爱迟到的人更多是因为自私。他们喜欢那
种“大家等待其入场”的感觉，以自我为中心，而且不
会因此而感到内疚。

研究者给志愿者一定的时间去完成指定的任务，
能够随时查看时间。不过，志愿者们往往会过度专注
于目前正在进行的任务，例如拼字游戏，而忽略了去
查看时间。

一方面，这与我们日常生活中发生的事件十分相
似。当我们十分专注于浏览网页、阅读新闻时，可能就
会赖床，希望先看个5分钟再去上班。然而，你所以为
的5分钟实际上已过了20多分钟。

另外一方面， 也许我们的个性决定了是否会迟
到。一些人往往自律能力较差，当沉迷于玩游戏或参
加某个活动时，就会忘记即将要完成的工作。这一性
格缺陷十分难
以克服。

研究人员
表示， 人们迟到
的原因可能各种
各样， 但如果能
够改变性格中的
缺陷， 就能够减
小这一陋习发生
的几率。
（据《生命时报》）

人上了一定年纪后，
大多数都会经历一个老眼
昏花的阶段，其实，老眼昏
花也可能不只是一时的视
疲劳那么简单， 它可能也
是一些眼疾所发出的信
号。 那么， 老年人视物模
糊， 需要注意哪些眼睛问
题呢？眼科专家指出，老年
人看不清楚， 最有可能是
这4种眼病。

老花眼

老花眼是常见的一种
眼退化疾病（或者现象）。
广东省妇幼保健院眼科主
任医师黄学林说， 随着年
龄的增长，40岁以后晶状
体逐渐硬化， 睫状肌的功
能慢慢衰退， 使得眼睛的
调节功能变得困难而出现
了看近处的东西会视力模
糊， 即我们所说的老花眼
了。

像一些老年人看报
纸、看书，不自觉地把头向
后仰或者把手臂伸长，让
书报拿得更远才能看清
楚， 或者需要对着光线好

一些的地方才能看得清楚
一些， 而且看近时不能持
久，时间久了会眼胀、眼酸
等。此时，可以验光后佩戴
合适的老花眼镜来改善视
力。

白内障

这种眼病是一种致盲
性眼病，在最初患上白内
障时，多数老年人的眼睛

晶状体只有周边部分浑
浊但中央部分仍保持透
明， 这时不影响到视力，
但随着病情的进展，晶状
体纤维水肿和纤维间液
体不断增加，使得视力变
得越来越差，严重的可致
盲。

青光眼

青光眼是指眼球内压

异常升高， 超过了眼睛视
神经所能承受的最高限
度， 以致造成视神经损害
及视野缺损， 最终使得视
力下降甚至失明的眼病。
它也是老年人最常见的致
盲眼病之一。

糖尿病所致的视网膜
病变

糖尿病患者当血糖控
制不佳时， 可合并程度不
等的视网膜病变， 如出现
微血管瘤、视网膜出血、硬
性渗出、棉絮状软性渗出、
新生血管形成、 玻璃体积
血、纤维血管增殖、黄斑水
肿， 甚至视网膜脱离等更
严重的后果。

所以， 对于糖尿病患
者来说， 除了积极控制血
糖外， 还需要定期做好眼
底检查。 一旦老年人本身
有糖尿病，出现视物模糊，
需提高警惕， 及时到医院
看看是否已经合并了视网
膜病变的问题， 以便将伤
害降到最低。

（据《羊城晚报》）

老眼昏花可能是这些病

肠胃不顺畅练练瑜伽


