
饮食营养噪音污染
会引发心脏病
世界卫生组织在近日出版的 !新科学

家"周刊发表报告指出#噪音是引起紧张和
导致很多人死亡的重要原因$

报告说# 在欧洲因心脏病或中风死亡
的人中#

!!

是因交通噪音所致$ 由于全球
每年有

"##

万人死于心脏病# 用这一百分
比推算#每年可能有大约

$%

万人死于因噪
音引起的疾病$

巨大的音乐声也会影响人的健康#在
欧洲

"

岁至
&'

岁的青少年中#有
(!

的人
因此患病$

(!

的欧洲人因为噪音污染而持
续做噩梦#至少

%)!

的人表示噪音令他们
烦恼不堪$

!!

的耳鸣病人是因交通噪音患
病的$

英国伦敦大学教授迪帕克%普拉舍说&

'噪音是一种污染#但没有引起太多关注$(

世卫组织科学家表示#超过
)*

分贝的噪音
就足以引起心脏病$ 嘈杂餐馆的噪音水平
在

))

分贝上下#交通繁忙的路口噪音可达
")

分贝$

专家警告说# 噪音引起的紧张情绪会
让人新陈代谢长时间改变#面临生命危险$

英国专家埃伦%梅森说&'紧张情绪会导致
心脏病复发$此外#情绪紧张的人更容易吃
不健康的食品)不做运动#这些都对健康非
常不利$ ( !梅青"
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健康热点

编者按!随着四年一度的足球盛事"""欧洲杯的开幕#球迷们纷纷整夜守候在电视

机旁观看赛事$由于时差的关系%要看完一晚上两场的精彩比赛%就不得不经受住熬夜的

考验$除了观看足球赛事之外%现代人的生活方式也常常以&越夜越精彩'为标榜!有人喜

欢朝九晚五%有人热衷昼伏夜出$ 熬夜备考(打游戏(看碟(卧谈%这几乎是每个人学生时

代都有的印记)赶材料(值夜班(应酬%职业生涯也不得不面临各种自愿非自愿的熬夜$医

学专家表示!长期熬夜必然会伤害身体健康%熬夜的背后是加快人不得不&服'的衰老$

&夜猫子一族'!

" 有多少健康经得住
!

欣 然

年轻一族大多是夜猫子

由于大多年轻一族白天都要上班#天
性好玩的他们自然要将娱乐时间放在晚
上# 因此现代城市中的大部分年轻人都是
夜猫子#睡眠时间往往在凌晨一两点以后$

国内某大知名搜索引擎网站有一个'熬夜(

吧#是一群'夜猫子(自发组织起来的$记者
了解发现#这些主动'熬夜(的生力军几乎
都是平均年龄

(*

岁左右的学生或白领$他
们有的是熬夜备战考试) 有的夜里挑灯看
小说)有的集体熬夜看影片**'不熬夜那
还是年轻人吗

+

(有人还如此宣称$

仗着年轻力壮身体好# 有不少年轻人
将熬夜作为家常便饭$ 但是也有不少年轻
人因熬夜熬出了毛病$ 中医副教授张诗军
表示&'现代年轻人心理压力过大) 为缓解
工作压力而吸烟)酗酒)暴饮暴食)泡歌舞
厅)唱卡拉

,-

等#夜以继日生活无规律#

吃喝玩乐起来不要命
.

许多有害因素通过
累积#容易在人体呼吸)消化)心脑血管等
系统种下很多慢性病祸根$ (

由于晚上常常熬夜#也在一定程度上
影响了他们第二天的工作状态#常常在工
作时脾气火爆#精神状态不佳$ 张诗军介
绍# 晚上

%*

点至凌晨
$

点是人体最重要
的修复时期#白天所损耗的身体能量需要
在此时恢复#这也是气血回流到肝脏的重
要时段$ 由于深睡眠期不可避免地受影
响#睡眠不足会导致人的情绪烦躁$ 中医
认为# 晚上

%%

点至次日凌晨
%

点主肝脏
经络# 在

%%

点以前入睡肝脏才会得到保

健$ 如果熬夜#肝脏为获得适当休息#便产
生'阴虚(的情形#比如火气大)口干舌燥
等#白天也会昏昏欲睡#精神不济$

熬夜透支身心健康

'我先告辞了#年纪大了熬夜头痛$ (

才夜里
%%

点多# 参加大学同学聚会的小
郑就起身跟老同学们告辞#这还是那个精
力旺盛没处发泄的小郑吗

+

刚过而立之年
的小郑表示&不服老不行$ 读大学时小郑
是出了名的夜猫子#以前熬个通宵第二天
照样上课#后来刚毕业那会儿也是夜夜笙
歌不知道多快活# 可是现在熬一个通宵#

接下来一个星期的睡眠都补不回来$ (

'熬夜后的不同反应就能明显看出
人的衰老过程#年轻时熬夜跟好玩似的#

!*

岁后就会感觉到很吃力$ ( 张诗军介
绍#人真的需要'服老($ 他说#随着年龄
越大# 人的身体各个部分逐渐发生退行
性变化 #内脏器官 )生理功能开始减弱 $

据科学家估算 #大约从
!*

岁开始 #人体

各器官系统功能开始缓缓衰减# 每年约
递减

%/

#

0*

岁以后
.

大脑的体积和重量
将以每十年

)/

的速度衰减
.

而这个年龄
的人大都处在人生压力最大的时候 #往
往缺乏休息睡眠#不注意运动锻炼#很容
易透支身心健康$

女性比男性更不经熬

熊猫眼)眼袋)长痘痘)皮肤暗黄**

不少熬夜完的女性第二天都不敢见人#经
常熬夜可以让人看上去前后判若两人$张
诗军介绍#女性比男性更不经'熬(的一个
重大特征表现在外貌上$ '女性熬夜带来
的伤害更明显#这是因为人的皮肤在晚

%*

点到
%%

点进入晚间保养状态$ 如果长时
间熬夜#人的内分泌和神经系统的正常循
环就会失调#会使皮肤出现干燥)弹性差)

晦暗无光等问题#年轻人的皮肤更容易出
现暗疮)粉刺)黄褐斑)黑斑$ (

'熬夜对女性的伤害更大#因为女属
阴#而夜晚也属阴#熬夜后女性的阴阳容

易失衡#滋阴)去火是女性调理的要点#尤
其是要润肺$ (

被动熬夜可调至长周期

'医生)护士)编辑)调度)保安**很
多职业的工作性质注定了二十四小时必
须有人在岗位上#都是三班倒#所以被动
熬夜在所难免$ (张诗军副教授介绍#夜班
族的周期有很多种&一周夜班一周白班轮
番换

1

一个月颠倒一次白班夜班
1

上半年白
班下半年夜班**

'很多人以为半年夜班是最大的苦差#

其实相对其他夜班制而言# 那反而是对人
体伤害比较轻的$ (张诗军表示白班夜班以
短周期轮换反而最'折腾(人$ '这是因为人
的适应能力有限# 刚刚调节过来习惯了朝
九晚五又马上恢复成晚九朝五# 永远都在
不停调整#生理周期会被打乱$ (他进一步
解释#阴阳波动越频繁对人体损伤越大#相
比之下# 半年轮换则能让人体在较长周期
内逐步缓慢调整新的生物规律$

专家提醒!

连续熬夜看球不可取

近日#欧洲杯激战正酣#众多精彩纷呈
的比赛让球迷日夜颠倒#亢奋不已$ 然而#医
学专家提醒# 熬夜看球会对健康造成损害#

还会诱发一系列疾病#极不可取$

由于欧洲杯的比赛都在北京时间凌晨
举行#不少铁杆球迷都选择熬夜看球#白天
上班则昏昏欲睡$ 这不仅会打乱人体生物
钟#给工作和生活带来影响#更会引起健康
问题+++熬夜看球会降低人体的免疫力#

容易使人患上感冒等流行性疾病$ 更为严
重的是# 一些高血压和心脏病患者在看球
时由于情绪过于激动# 会诱发脑出血和心
肌梗死等严重疾病#危及患者的生命$

专家建议#球赛固然精彩 #健康更为

可贵$ 球迷朋友最好不要熬夜看球#更不
要连续熬夜$ 如果实在无法抵挡一些重头
比赛的诱惑#那么熬夜当晚要选择清淡食
物# 不要喝咖啡和浓茶等兴奋性饮料#并
在第二天中午休息一会儿$ 心脑血管等疾
病患者更要注意按时服药和避免情绪激
动$ 此外#为了避免引起肩颈痛和头晕等
症状#球迷在看球时要注意坐姿#并在比
赛间断时起身活动一下$ !欣然"

*本版图片由本报资料库提供+

熬夜伤身 食疗补救

熬夜可能导致腰酸背痛) 心烦心悸等
不良后果# 医学专家推荐了几款针对不同
熬夜后果的食疗方&

猪腰炖杜仲!每次用杜仲
()

克)猪腰
子

%

个#水适量隔水炖
%

小时#每天或隔
(

至
!

天服食
%

次#有滋补肝肾#强壮筋骨之
功效#适用于熬夜后腰酸背痛)四肢乏力者
服用$

莲子百合煲瘦肉!每次用莲子
2

去心
3

(*

克)百合
(*

克)猪瘦肉
%**

克#加水适
量同煲# 肉熟烂后加盐调味食用# 每天

%

次$ 有清心润肺)益气安神之功效#适宜于
熬夜后干咳)失眠)心烦)心悸等症者食用$

粉葛生鱼汤! 每次用粉葛
()*

克洗净
切成小块#生鱼一条去腮及内脏#加水适量
共煲#鱼熟后放入姜丝)油盐调味#食鱼饮
汤#每天或隔天

%

次$适用于劳力过度熬夜
后的肌肉酸痛)颈肌胀痛者服用$

夏枯草煲瘦肉! 每次用夏枯草
%*

克)

猪瘦肉
)*

至
%**

克#水适量共煲#肉熟后
加盐少许调味#吃肉喝汁#每天

%

次$ 有清
肝火#降血压之功效$ !吴波"

女性熬夜后的食疗方

滋阴润肺!百合莲子汤

用料& 用鲜百合
4*

克或百合干研成的
粉

!*

克#同粳米
&**

克煮粥#适量调入糖或
蜂蜜#晚餐或午后服食$ 用百合作羹或煮粥
还可酌情加入银耳有润肺之功$

清热健脾!冬瓜薏米汤

用料&冬瓜
(**

克#薏米
!*

克$冬瓜去
皮)切条#薏米加水先煮#至薏米熟后加冬
瓜条共煮#至冬瓜烂熟#可根据自己口味调
成咸味或甜味$

清热滋阴!全鸭冬瓜汤

用料&冬瓜
&**

克
5

连皮
3

#鸭
%

只#瘦猪
肉

!*

克#海参
%

只#芡实)薏米各
%)

克#荷
叶半张$ !吴波"

背包过重
影响上肢血流
不少人有过 '背起背包走天下( 的想

法#但美国媒体近日报道#研究发现#背包
过重#不仅会导致疲劳#而且会使从肩部到
手指尖的血流大大减少# 进而导致某些精
细运动技能丧失$

加州大学整形外科学院研究人员对此
展开了深入研究$ 他们首先对

6

名
&6

―
!*

岁的健康志愿者进行了相关测试$ 结果发
现#重

(4

磅,约
&&

公斤-的背包#成年人只
要背上

&*

分钟就会使上肢大小血管的血
流减少

)*7

$ 研究人员分析#背包带正好
可以压迫到腋静脉# 腋静脉受压时间过长
就会导致双肩的血流减少$

研究人员还专门针对儿童进行了测
试#发现孩子书包重量超过其体重

%*/

就
会导致肩部疲劳$ !陈宗伦"
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##$公众的生活被地震改变

从
"

月
#$

日
#%

时
$&

分开始 # 有多
少颗心因为汶川特大地震的灾情而悸动.

又有多少人的生活变得与以往不同 . 近
日#搜狐教育频道与中国青年报联合开展
的一项在线调查

5%'()

人参加
3

显示 #

&&!

的公众认为这场地震改变了自己的生活
态度 #只有不到两成

5**+'!3

的人表示 '不
会发生改变($

震后
34,56

的人更珍惜生命

汶川特大地震发生后 #外交学院硕士
生石岩打开平时最爱的淘宝网+++各式
各样的衣服和化妆品#一如往常地挂在网
页上#却第一次让她心烦意乱$ 之前看上
的那双

%((

多元的凉鞋#如今一点儿购买
欲望都没有$很快#石岩做出一个决定#把
买鞋的钱省下来#全部捐给灾区$ '我现在
才懂得# 人生中最宝贵的是平安和健康 $

内心的充实从来不是只靠物质的享受就
能得到的$ (

$&

岁的胡小姐则有另一种反应 $ 她
曾是个有

!***

元就要存
(***

元的主儿 #

而这一次 # 她当着所有朋友的面宣布 #

'生命太脆弱 $ 我现在再也不想为钱而放
弃喜欢的东西$ (

调查显示#地震改变了大部分人
5&&!3

的生活态度#只有不到两成
5**,'!3

的人表
示'不会发生改变($

&$,*!

的人表示地震之
后#会更加珍惜生命#努力学习和工作#去创
造更大的价值#

-(,-!

的人表示会献出更多
的爱心#

$&,"!

的人表示'人生苦短#我要更
多地享受人生的快乐($

地震改变人们的生活习惯

此外# 地震还改变了人们的生活习惯$

调查中#

.*,$/

的人表示会加强有关紧急救
助的知识# 并且会在家中常备紧急救助的
工具#

.(,'!

的人表示会更多地参加公益活
动# 把爱心献给更多的人#

'",'!

的人表示
会减少对奢侈品的享用# 节省下的钱去捐
助给需要帮助的人$

今年
.

月份毕业的研究生伊文臣取消
了计划已久的毕业旅行#把旅行'经费(全
部捐给了灾区#'以往活着都不知道是为什
么$ 现在我感觉到#活着不光是为了自己#

还要为了我们的亲人#我们的朋友#我们的
同胞$ (此前#她还一直为接受哪个单位的
011235

录用通知
3

而犯愁#满脑子想的都是能
不能解决户口)工资待遇好不好$ 现在她发
觉#一切的烦恼都是自己的心结$ '我要尽
量选择自己想要的生活#让内心更舒展$ (

伊文臣说$

77,86

的人更珍惜亲友

有人说#灾难就是一面镜子$ 在这面镜
子前#混沌的人开始清醒#麻木的人开始反
思#而悲伤的人又开始前行$

地震之后 # 有一个词被人们反复提
起+++'珍惜($生活还在继续#人们发现#再
没有什么语言#比这个词更能准确表达内心
的感触和企盼$

'好好活着#珍惜自己和亲人朋友$ (

'不再抱怨生活的不如意#过好每一天#

珍惜每一天$ (

'在这次灾难中#我们哭干了眼泪$我们都
应该学会更加珍惜和爱#一切都为时不晚$ (

调查显示#

--,)/

的人表示在地震之后#

和亲人朋友的关系会更亲密$

$*,)/

的人表
示会'和从前一样($

'灾难来临的时候#才知道人和人之间
的情谊是多么珍贵$(龙仪所在的城市西安#

*$

日当天有比较强烈的震感# 后来预报说
还会有余震# 很多人晚上都搬到广场去住
了$ 但为了照顾一周岁的孩子#龙仪决定留
在家里$ '你们怎么还不出来('把孩子抱
上#我这还有条毯子$ (很快#邻居们纷纷来
敲门了$ 面对邻居们焦灼而关切的眼神#龙

仪第一次发现平时并不熟悉的邻居是如此
值得信赖$

对生命有了新的认识

对于今后的生活#

*%,./

的人表示'自己
以前是个工作狂#以后会花更多的时间来陪
伴自己的亲戚)朋友(#

"%,&/

的人表示以后
不仅要多关心和帮助自己认识的人#对于需
要帮助的陌生人也会伸出援助之手#

.(,"/

的人同意'人与人的矛盾在所难免#以后要
多用宽容的心态来对待别人($

'早上看到阳光洒在我的床头#我觉得
还能睁开眼看到太阳#真的很幸福了$(本次
调查中#一些受访者表示#'

"

%

*$

(之后#对生
命有了新的认识$

'现在觉得和家人平平安安地过着小日
子是多么温馨的事情$(文英说#现在不敢乱
花钱了#也不在家里乱开灯用水了#地震后#

肯定能源也相对来说更加紧张#能节约一点
是一点吧$

网友 '小拳头硬硬的( 从前抽
*-

元的
'黄鹤楼(#最近改抽

*(

元的'红塔山(了$他
说#这样一个月可以省下来

$((

元#给灾区
寄去$因为重建需要时间#'在多年后的某一
天#等汶川建设好了#我会手捧菊花去给这
些无辜逝去的生命以告慰#在老泪纵横中看
彼时的年轻人微笑如花**( !搜狐网"

父亲节的份量
遐思之猴

父亲节前收到了女儿的礼物# 感觉心

里始终沉甸甸的# 汶川大地震中有关父亲

的影像一幕幕在脑海里叠印着# 那些曾在

$父亲节%里听到的话语#也变得沉重起来&

去年# 我收到女儿发的手机短信'$爸爸

教诲像盏灯# 为我照亮前程( 爸爸关怀像把

伞#为我遮蔽风雨%& 而此刻我却有着这样的

记忆'一片坍塌的废墟里#父子俩同时被困在

一墙相隔的两处#彼此虽都能听见声音#却不

能相见&漫长的等待)饥渴和痛苦让儿子难以

忍受#他拾起玻璃碎片欲割腕了却噩梦&老爸

竭尽全力与儿子不停地说话# 鼓励他要坚强

地活下去& %

!"

多个小时后#解放军救出了儿

子#但这位坚强的老爸却永远地倒下了&

$亲爱的爸爸# 很怀念儿时你常带我去

公园游玩#那时你手掌好大#好有力* %这是

我在当老师时#批改父亲节感受作文中的精

彩句子& 可今天却觉得它如此不够份量#因

为绵竹小女孩杨倩老爸的那双手#震撼了全

国& 地震刹那#倩倩学校就留下一点残垣断

壁& 她的老爸从农田里惊慌跑来#在没有任

何救援工具的情况下#在女儿教室位置用双

手使劲地挖)不停地挖& 十指流血了#指甲破

翻了#

#

个多小时过去了#他一边挖一边哭喊

着女儿的名字#但是废墟下却还没有传来倩

倩的回应#这个七尺男儿一边痛哭一边激励

自己'$我不能抛弃#哪怕看见的是女儿的尸

体#也要挖%& 终于#在一片瓦砾砖头)桌椅板

凳的缝隙中#倩倩爸爸看见了女儿的灰头土

脸#那一瞬间#他说他身体的血一下就沸腾

了#$我的女儿还活着
$

%这个英雄的老爸#把

杨倩救出以后#又义无反顾地返回了那片还

掩埋了
!""

多个孩子的废墟++

前苏联大文学家高尔基说过#父爱如水&

但我要说#父爱恩重如山&且看在抢险救灾中

两个父亲的故事'北川县一位民警#赶到儿子

所在的北川中学&他拼命地呼喊儿子的名字#

很快# 在四根横七竖八的水泥预制板缝隙处

传出'$爸爸#我在这儿#快救我%的回音&儿子

位于废墟深处动弹不得& 而这位民警却要求

救援人员先救外围的&成功救出了
%"

多个鲜

活的生命#位置较深的儿子却声息渐无了&都

江堰的一位民警#刚刚失去
&

岁的爱子#可就

在此时此刻#他还必须完成值班任务'守住所

里的枪支& 于是#他眼里满含着泪水#把孩子

的尸体搂在怀中在派出所守了一夜++这是

对自己孩子怎样的一种爱怜#不仅仅是刚强)

不仅仅是温情# 是人类情感世界至高无上的

一种大爱#大爱无声#大爱无疆*

人人心中一杆秤* 让我们在特大灾害

面前#来称一称$父亲节%的份量*

*来源!新华博客+

网友公投评选

地震中最伟大父亲

4

月
%)

日又是一年一度的父亲节
了#今年的父亲节对中国人民却有着不
同寻常的意义$汶川大地震给我们带来
的伤害是永远不能忘记的#而在地震来
临那一刻 #我们的 '中国父亲 (顶天立
地#奋勇向前/搜狐网经过网友提名#推
出'地震中最伟大的父亲(候选项#截至
4

月
%0

日
%'

时#排在前
%*

位的是&

谭千秋
2

德阳东汽中学教师#在教
学楼坍塌之际用身体护住

0

个学生#孩
子最终获救# 他却献出了自己

)%

岁的
生命$

志愿者记录的父亲!三天三夜挖出

儿子遗体#甚至挖断了自己的手指$

邓波!都江堰民警#抱着儿子尸体
值岗一夜$

程林祥!映秀镇农民#背着儿子的
遗体回家# 要让他在家里最后过一夜$

'我要带儿子回家# 不能把他丢在废墟
里$ (他说$

李林国! 北川县擂鼓派出所民警#

为救
!*

多名学生# 眼睁睁看着自己的
孩子死去$事后哭喊'天堂的孩子啊#爸
爸对不起你/ (

叶志平!安县桑枣中学校长#学校
学生无一伤亡#老师无一伤亡$

汤明的父亲!什邡县红白镇汤明与
父亲同时被困废墟#父亲鼓励儿子坚持
下去$ 汤明获救#而其父却最终遇难$

赵海清! 北川县陈家坝乡党委书
记#在地震中痛失父母和孩子#妻子重
伤#却仍然坚持在一线抗震救灾$

最美丽的' 谎言父亲( !绵竹东汽
中学学生王丽被埋废墟时#有多名叔叔
冒充她的父亲安慰她#鼓励她坚持到被
成功救出$

勾云章!北川县公安局刑警大队长#

爱人和儿子至今还埋在废墟中# 冒死救
出曲山小学

!**

名师生$ !搜狐网"
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