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知道自己适合的角色，把工作适
应成兴趣爱好，或把兴趣变成工作，
和自己喜欢的人一起生活，共同努力
进步。有这样良好的社会适应能力，
生活、工作将更加游刃有余。

早晨长跑 5公里，晚上学习 1小

时工商管理知识，周末或带孩子做公
益，或全家外出郊游，或到图书馆

“充电”……刘新将生活打理得有声
有色。他是一家公司经理，平时工作
并不轻松。与其抱怨生活繁重，不如
利用好每一分钟时间，他把学习、工
作、陪家人的时间安排得井井有条。
刘新良好的社会适应能力，令他生活
得很从容。

社会适应良好是整体健康的一
部分。通过自我调节保持个人与环
境、社会及在人际交往中的均衡与
协调。

家庭氛围和谐是很好的减压
剂。生活快乐温暖，自然就会更加
健康。家庭和谐，朋友相助，生活
更积极乐观。有关研究表明，朋友

多有助于长寿。与 5个以上亲密朋
友一直保持接触或电话联系的老
人，比朋友相对较少的老人死亡率
低 22％。亲友能够帮助他们排遣压
力，解决困难，也能激励健康的生
活习惯。

健康一点，快乐就多一点。保持
健康的生活方式，既享受健康带来的
快乐，也多了生活的乐趣。从今天开
始，向着更好、更健康的自己出发
吧。

健康生活就是饮食健

康、定期体检吗？这只是

健康生活的一部分。刚刚

过去的公众健康日，倡导

整体健康观，即健康不仅

是躯体没有疾病，还应具

备心理健康、社会适应良

好和讲道德。

提 前 一 站 下 车 ，增 加

步行距离；与家人或朋友

在户外享受美好的一天；

打开音乐，跳一支舞；邀请

同事一起健身……与你紧

张的生活和工作和解，身

体和情绪就会 high 起来。

运动是对抗疾病的“利器”
健健 苑苑康康

姿势不当姿势不当
小心小心““游泳肩游泳肩””

本报讯（记者康宁） 酷暑
难 耐 ， 不 少 人 选 择 游 泳 运
动，既能消暑降温、锻炼身
体，还能减肥燃脂、塑造形
体。但是不当的游泳姿势，
也会对身体造成伤害，专家
提醒广大游泳爱好者要注意
游泳姿势和运动量，否则会
对身体造成伤害。

高考之后，刘华每天都要
花上两个小时游泳健身。前段
时间，他突然觉得肩上肌肉酸
痛。随后，他发现肩膀一天比
一天严重，到医院检查，原来
是肩关节撞击综合征。

“肩关节撞击综合征就是
大家常说的‘游泳肩’，主要
是游泳姿势不当、游泳用力过
猛导致的。”沧州市中心医院
骨科医生介绍，近期，医院接
诊了多名因为姿势不当或者过
度游泳而发生“游泳肩”的患
者。早期表现为肩部疼痛、活
动度下降、力量减弱等，后期
会出现持续性疼痛、冻结肩等
症状。

游泳是使用肩关节频率高
的一项运动。“游泳肩”主要是
由于游泳时肩关节频繁过头顶

的动作，导致肩峰下喙肩韧带
与大结节或肩袖肌腱的撞击，
造成肩峰下滑囊炎、肩袖肌腱
炎，而诱发的肩部疼痛。

此外，游泳时上臂需要充
分旋转外展，上肢大量重复发
力动作，同时受到水的阻力影
响，对肩部产生很大压力，运
动过度会导致肩关节肌腱损伤。

“相较于其他泳姿，自由
泳、蝶泳、仰泳的人群更容易
患上‘游泳肩’。”医生提醒，
无论哪种泳姿，如果游泳动作
不规范、不协调或时间过长、
缺乏足够的热身，运动强度过
大，都会让肩膀处于过度运动
状态。

对此，医生提醒游泳爱好
者要注意游泳姿势和运动量，
否则会对身体造成伤害。游泳
前做好充分热身，运动后做好
肌肉拉伸和呼吸调节，身体能
更好恢复。游泳时尽量保持正
确姿势，速度均衡，不宜过
快、过猛。每次游泳时间不要
过长，不超过1小时为宜。

一旦出现肩关节不适，要
停止游泳，休息1至2周后，疼
痛仍不能缓解，需及时就医。

打败恐惧打败恐惧
成为更好的自己成为更好的自己
■ 瞳 言

近日，一段“男生在公
交车上鼓足勇气演讲”的视频
引发关注。视频中，男孩虽不
时紧张卡壳，却声音洪亮。

这个男孩有口吃，医生
诊断是心理原因。因为不够
自信，害怕与人交流。从小
学到高中，男孩内心无数次
被紧张、焦急的情绪占据。
但越着急、越害怕，讲话就
越磕巴。

他的父母鼓励他去菜市
场买菜，让他主动面对与陌
生人交流的场景，在生活点
滴中，淡化他脑海中“有口
吃”的念头，帮助他迈出

“应对恐惧”的第一步。
在 一 次 次 挑 战 的 过 程

中，他收获的不仅仅是语言
表达上的进步，还有“成为
更好自己”的信心。

勇者无惧，奋力追梦的
故事，最动人心。前不久，
全国首位视障播音硕士董丽
娜，在毕业典礼上的发言，
鼓舞更多同学在挫折之上绽
放梦想之花……

站 在 人 生 这 个 大 舞 台
上，有人胆怯，有人茫然，

但时光不会停下脚步，调整
心态、战胜自我，才能跨越
人生旅途中一座座山峰。“但
是我们不能停下脚步，我们
只有大胆前行”，今年西安交
通大学毕业典礼遇上大雨，
校长在雨中脱稿致辞：“就像
今天这场风雨一样。来吧，
无所谓，我们仍然在前进的
道路上。”

又是一年毕业季，有人
信心十足找工作，有人铆足
干劲准备各种考试，有人
求职经历一次失败则心灰
意冷，有人在经历挫折后
不断提升自己……人生风雨
兼程，淋一次雨，就躲在
小屋子里不出来，很难看
到成功的彩虹。像这个口
吃 的 男 孩 一 样 ， 为 了 梦
想，战胜恐惧，不断挑战
自己，在经风历雨中收获
自信从容，才能成就一个更
好的自己，绽放人生最美的
光华。

拥有拥有拥有“““整体健康整体健康整体健康”””幸福生活加码幸福生活加码幸福生活加码
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进入三伏天，白天温度高大家都知
道注意避暑，但“夜晚高温”却往往被
忽略。尤其是老年人不舍得使用空调、
电扇，可能带来健康问题。被忽略的

“夜晚高温”或更凶险。

可能引发这些问题

增加死亡风险。一项研究结果显
示，夜间热量强度与居民死亡风险之间
存在显著的正相关性。即使是在日平均
气温不变的情况下，与非高温夜晚相
比，高温夜晚中居民的死亡风险仍要高
出40%至50%。

干扰睡眠。夜间高温还会干扰睡
眠。一项研究发现，全球范围内，人们
热醒的次数正变得越来越多。研究发
现，夜间温度升高会使平均每人每年减
少44小时的睡眠时间。

在气温超过 30℃的夜晚，人均睡眠
时间减少了约14分钟；夜晚气温只是超
过25℃，睡眠时间少于7小时的可能性也
会增加 3.5%。尤其对老年人和女性来
说，睡眠水平受温度上升影响更为明显。

心脑血管疾病风险增加。夏季睡不
好的危害性比其他季节更大，因为人体
白天出汗较多，若晚上再失眠，会引起
心肌缺血、血压增高，从而加重心脏负
担，容易引发心脏病。高温天气更易诱
发中风，而热夜会导致死亡风险增加
40%至 50%。需要随时警惕中风风险，
出现症状及时就医。

这样应对

空调试试睡眠模式。夏天白天将空
调温度设置在 26℃，晚上设置在 28℃，
既省电，体感也舒适。睡眠时可以使用

睡眠模式，风速自动调到最小，防止晚
上睡觉大风量导致感冒，同时内机的噪
音也会降到最小。

使用电扇别对着人吹。想要吹着舒
服还降温凉快，应该把风扇对着窗外去
吹，而不是直接对着人。这应用了“伯
努利效应”。当然，这种方法只适用于室
外温度比室内温度低的情况。

睡觉之前冲个热水澡。热水澡可以刺
激身体的体温调节系统，增加从身体躯干
到手、脚等外围部位的血液循环，促进身
体热量有效排出。可在睡前1小时至2个
小时洗澡，可以平均加快10分钟的入睡速
度，而用40℃到42.5℃左右的水洗澡是最
佳的，可以显著改善整体睡眠质量。

保持心理上的“凉爽”。一般来说，
低温环境有利于人的精神稳定，一旦温
度上升幅度增大，不仅带来身体上的不
适，还会对心理和情绪产生负面影响，

以致出现情绪烦躁、爱发脾气、记忆力
下降等现象。俗话说“心静自然凉”，越
是天热，越要心静。

睡觉之前注意喝杯水。老人晚上喝
200毫升水，可以使早晨血黏度下降。
降低血黏度，维持血流通畅，防止血栓
形成。

日常试试喝杯助眠茶。可将莲子芯
与绿茶同冲泡，夏季天气炎热，睡眠难
安，心烦者，不妨常饮。常出差的人，
可以将莲子芯20克、绿茶30克，分别分
成10等份，装入茶包中，随身携带，时
时冲饮。此外，睡前尽量别喝浓茶和酒
精类饮品，高温环境下更影响睡眠。

高温天气提前拉窗帘。如果卧室下
午或傍晚依旧阳光充足，则可在白天气
温升高时提前拉上遮光窗帘，这样室内
升温会慢下来，相对更加凉快。

据《健康时报》

“““夜晚高温夜晚高温夜晚高温”””或更凶险或更凶险或更凶险

本报讯（记者尹超） 高温
高湿的夏天，为了解渴散热，
身体对饮水量的需求也大大增
加。当感到口渴时，很多人第
一反应是拿起水杯猛喝个够，
这种操作看似痛快，却可能伤
身。

沧州中西医结合医院国医
堂主任医师刘建提醒，越是口
渴时，喝水越要慢，否则可能
会给身体带来不同程度的伤害。

刘建介绍说，鼻子与口腔
相通，喝水太急会增加鼻腔压
力，容易导致鼻塞、呛水等。
其次，“暴饮”会反射性地加大
出汗量，增加钠、钾等电解质
的损失，让人产生越喝越渴的
感觉。同时，喝水太猛甚至可
能造成人体电解质紊乱，引发
头痛、水肿、血压升高、心率
减慢等。水分快速进入人体，
被胃肠道大量吸收，会使血液
变稀，血容量增加，加重心
脏、肾脏等器官负担，心肌耗
氧也相应增加。

心脏病人喝水太猛，还会
使心脏负荷过大，出现呼吸困
难、心悸等症状，甚至危及生
命。如果喝的是冷饮，过量的

冷饮进入胃肠后，会突然刺激
胃，使血管收缩，血压升高，
加重病情，易诱发心脑血管意
外。

口渴时该如何把握喝水速
度与喝水量？刘建建议，口渴
时可采用匀速小量间断的补水
方法，小口小口地喝、缓慢咽
下，不要一次喝太多。每次以
100毫升至150毫升为宜，如果
觉得不够解渴，过3分钟到5分
钟后，可再喝一点。

无论口渴与否，普通成年
人都应保证每天饮水 1500毫升
到 1700毫升。可以早晚各喝一
杯，其他日常时间里遵循“少
量多次”原则，均匀分配。

别喝太凉的水。夏季室外
气温高时，全身血管均处于扩
张状态。在剧烈运动后，有诱
发心律失常、心绞痛的危险。

需要提醒的是，体力劳动
或爬山、跑步、游泳等运动
后，即使口渴难耐，也不要马
上大口喝水，最好先坐下来休
息一会儿后再喝，给身体一个
缓冲时间。慢性病患者、老年
人及长时间工作在高温环境下
的人群尤其要注意。

越是口渴越要慢慢喝越是口渴越要慢慢喝
夏日补水这样才科学夏日补水这样才科学

运动，是对抗疾病最好的武器。
当清晨的第一缕阳光洒向大地，狮城已充满

生机。来一场晨跑，呼吸新鲜的空气，感受悠然
绿意；繁星坠满星空时，与家人好友，或散步或
舞蹈，收获一份健康，更能收获一份好心情。

音乐响起，舞步飞旋。人民公园广场上，男
女老少正翩翩起舞。领舞的老人满头灰发，却身
姿轻盈。她叫刘秀兰，65岁，身着靓丽长裙，
神采奕奕。而几年前，她还是一副病恹恹的样
子，退休无事可做，疾病也随之而来，失眠、高
血压，脾气也暴躁，动不动就发火。偶然的一次
机会，刘秀兰接触到舞蹈，立刻被吸引，她加入
到舞蹈队伍中，听着舒缓的音乐，腰板挺直，越
来越自信。

公园里、广场上，人们成群结队运动健身，
热闹非凡。健身房里，健身达人越来越多，瘦，
已不再是美的标准，健美，才是他们的追求。城
市生活节奏的加快，许多人感觉似乎无暇运动，
其实不然。时间总是可以挤出来的，利用零碎的
时间锻炼，比如提前一站下车，增加步行距离；
上班少开车、多骑车；单位、家里放着拉伸健身
小器材，随时锻炼……

放下手机，走出家门，你就会感受运动的美
好。

摆脱负面情绪为健康加码

传统的健康观是“无病即健
康”。随着医疗技术的发展，人们的
健康观转变为“整体健康”。随着生
活节奏加快、社会环境的改变，越来
越多的人出现“心理危机”。

乏力、失眠，刚过不惑之年的张
亚整天精神不振。他是一家私营企业
的销售人员。刚工作一年，他就感觉
身心俱疲，从早到晚，每天忙忙碌
碌，可销售业绩还是不理想。

“这是典型的情绪焦虑症、抑郁
症的表现。”沧州中西医结合医院心
理科主任韩庆林说，如果生活压力
过大，久而久之就可能导致压抑、
情绪变坏、职业疲倦、不自信等心
理问题，严重时还会引起器质性病
变。

据有关数据显示，70%以上的人
处于心理亚健康而不自知。“心好
累”，成为越来越多人的口头禅。适
度的情绪起伏是正常的。一段时间遭
遇挫折、困难，情绪会不好，但几天
这种情绪就过去了，不用特别紧张。
如果出现情绪低落、兴趣减退、疲乏

无力，并伴有食欲不振、睡眠不好、
悲观消极的念头，这时，要当心心理

“生病”了。
这些情绪持续一两个星期不见好

转，甚至造成工作效率下降、记忆力

减退、社会功能下降，则需要看心理
医生。

远离负面情绪，不妨多到户外亲
近大自然；每天早晨出门前，对着镜
子笑一笑，告诉自己今天很快乐。

融入社会适应生活更快乐


