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德国美因茨大学科学家指出，近
视度数与认知能力成正比，近视严重
的人智商可能更高。

研究人员为 3452人提供视力及智
力测试，记录其年龄及受教育年限
等。通过比较近视及非近视者的认知
能力，研究显示，近视者拥有较高认
知水平，智力测验分数也与近视度数
成正比。

近视的成因一向备受争议，部分专
家认为与基因有关；也有人归咎于现代

的不良生活模式，如眼睛距离读物和屏
幕太近，以及户外活动时间缺乏等。近
视眼的发病率在1910~1939年间出生的
成年人中为 18%，而它在当今成年人群
中发病率已经上升到 50%，年龄在 48~
49岁之间的专业人群发病率最高。研究
人员建议，虽然近视度数深可能预示着
高智商，但仍要做好眼部保健，如每读
写 1小时应远眺或休息 10分钟，多参加
户外文体活动，定期检查视力，以便及
早发现视力减退，及时治疗。

西班牙研究团队发现，每天喝全
脂酸奶的人抑郁风险较低。

研究人员对14539名受试者进行了
为期 10 年的调查。结果发现，每天
喝全脂酸奶的人，在未来 10 年患抑
郁症的风险可降低 1/3，而低脂酸奶

并无这一功效。研究者认为，当负
面情绪来袭时，大脑会向肠道发出
信 号 ， 这 时 会 出 现 肠 胃 不 适 。 而
且，肠道健康也会影响情绪，常喝
酸奶可减少与情绪和疼痛感有关的
大脑区域的活动。

怀孕20-37周就出生的孩子为早产
儿。在美国，早产儿约占新生儿 10%。
与足月出生的孩子相比，早产儿更容
易出现脑瘫、婴儿猝死综合征、多动
症、焦虑症、哮喘、视力听力问题和
消化问题等健康问题。肥胖症、高血
压、先兆子痫、凝血障碍、吸烟、酗
酒和吸毒等都是已知的早产风险因
素。近日，美国佛罗里达州妇产科专
家吉尔·赫切曼博士总结出更常见的

“早产9大风险因素”，准妈妈们可以对
照着提前做准备。

有过早产史 早产史是早产的最
重要风险因素。多项研究表明，曾经
发生过早产的女性，再次生育时早产
风险会增加30%-50%。

两胎间隔太短 多项研究表明，
两次怀孕间隔时间太短会增加早产风
险。《英国妇产科杂志》刊登一项研
究发现，在生完头一个孩子后 12个月
内就怀孕的女性中，妊娠 39周前分娩
的几率超过50%。美国全国儿童健康质
量研究所负责人斯科特·伯恩斯博士表
示，两胎间隔18个月最理想。

孕妇体重过轻 《英国妇产科杂
志》刊登另一项研究发现，虽然近一
半女性孕期体重超标，但是仍有21%的
女性孕期体重不达标。孕妇体重太轻
本身就会增加早产风险。健康饮食和
适度锻炼是预防早产的重要方法之一。

细菌感染 细菌性阴道炎、支原
体感染和脲原体感染等都会增加早产
风险。

空气污染 纽约大学朗格尼医学
中心最新研究发现，每年空气污染会
导致 1.6万名新生儿早产。污染严重的
城市情况更严重。

子宫颈太短 因为治疗宫颈上皮
内瘤变等原因接受宫颈环形电切术的
女性，子宫颈缩短，怀孕后早产风险
也会随之增加。

双胞或多胞胎 早产是怀双胞胎
或多胞胎孕妇的最常见并发症。美国

“一角募捐步行基金会”（一个为早产
婴儿募款的组织）研究发现，双胞胎
和三胞胎早产风险分别会增加 50%和
90%。四胞胎以上早产风险更高。

夫妻抑郁症 《英国妇产科杂
志》刊登的一项研究发现，患有首发
抑郁症或复发性抑郁症的女性，妊娠
32周-36周早产风险增加三四成。丈夫
首发抑郁症会导致妻子在怀孕 22周至
31周时早产风险增加38%。

体外人工授精 如今接受体外人
工受精（IVF，试管婴儿）手术的女性
越来越多。仅 2014年一年，美国辅助
生殖技术协会的375个会员诊所就完成
近 20万例 IVF手术，接生试管婴儿 6.5
万余名。研究发现，通过 IVF怀孕的妇
女更容易发生早产。

天气一天天冷了，但是锻炼还应
当持续。那么当你在逐渐变冷的时节
锻炼，身体会出现八种变化。而这奇
妙的变化往往是对你进行锻炼时准备
工作的提醒。

作为体毛较少的人类，没有人天
生就适合在寒冷地区生长。在体温处
于 37摄氏度时，人体的各项功能能够
正常运转。当体温下降时，身体就会
对器官形成防护机制，以保存生命。
然而，这并不意味着我们就要停止锻
炼，在整个寒冷的季节都蜷缩在沙发

里。重要的是，我们要尊重天气，知
道自己的极限，相应的穿上保暖的衣
服。在寒冷天气里锻炼时，身体会发
生什么样的奇妙变化?美国《预防》杂
志网站近日对此进行了总结。

肌肉紧张

当你走出门被冷风吹到时，会感
觉肌肉紧绷起来。肌肉在遇冷时会收
缩，限制你的运动范围，让你锻炼时
感觉有些艰难。运动生理学家建议人
们先在室内做些短时间的热身运动，

这样就能抵消肌肉的紧绷效应。

血液向身体内部流动

在天气寒冷时，人体首要和最重
要的任务是保护器官。这就意味着血
液会远离四肢，流向身体的中央部
位，这就是手脚甚至包括脸冰凉而难
以保温的原因。很明显，你需要对身
体的各个部位采取保温措施，如用温
暖的衣物遮盖住头部、双手和双脚，
如戴上帽子、耳套、手套，穿上保暖
鞋和保暖袜。另一个窍门就升高核心
部位的温度，促使血液流向其他身体
部位。因此，你可以把贴身衣物穿得
暖和些。

心率反应发生了改变

在天气寒冷时，心脏向皮肤和四
肢输送的血液有所减少，心率会放
缓，以降低对寒冷的反应。当你开始
移动身体时，心脏必须更为努力地工
作以保持温暖，同时促使血液流向处
于工作状态的肌肉，因而此时你的心
率要高于温暖天气中相同运动量时的
心率。这种额外的负担就会引起血压
上升。

所以，你应当把热身活动做得充
分些，不要期望在冰冷的气温中创下
最好的个人记录。

气道收缩

吸入冰冷干燥的空气会耗尽气道
和肺中的暖湿空气，让你感到呼吸
急促，甚至引发因为运动诱发的哮
喘。因此，你还是需要把准备活动
做充分，戴上围脖，避免冷空气直

接进入肺里。

鼻流清涕

鼻孔能将从肺部进入的空气加温
加湿。在寒冷干燥的空气中，呼吸会
变得有些艰难，鼻子的功能会超速运
转，增加了液体的生成量，导致多余
的液体滴出来。戴上材质柔软的口罩
会好些。

尿多

由于身体将更多的血液和体液移
动向核心部位，以保护器官和保温，
大脑会得到一个减少身体总液体体积
的信号，因而你排尿的冲动会更为频
繁。需要记住的是，虽然冷天你不是
那么口渴，但仍然会流失体液，所以
仍然要多喝水，避免脱水。

感觉生气活泼

在冷天里锻炼会彻头彻尾地鼓舞
人心，冷空气和较低的湿度也会刺激
人体。由于身体在寒冷的天气里工作
得也更为努力，所以内啡肽的分泌量
会大幅度增加，这对于驱赶走冬季的
抑郁情绪起到了非常棒的作用。

开始颤抖

如果你失去的热量多于产生的热
量，就会感觉寒冷，皮肤的反应就是
长出鸡皮疙瘩。然而，由于人类没有
皮毛，这些方法通常相当无效。下一
步的反应就是颤抖，即肌肉不自主地
收缩，以产生更多的热量。当你达到
颤抖的地步时，就需要采取进一步的
保暖措施，以避免低体温症。

在生活中，很多人碰到过这样的
一种情况：一段时间不见面后，曾经
的老朋友、老同学，竟像变了个人一
样。脸色晦暗，还有斑斑点点，身材
也走了样。不少人会感叹，岁月真是
催人老呀！然而，很多时候，岁月不
是最主要的因素，身体出了问题，才
会看去显老！

每天敲一敲，排毒养颜

我们敲打的手臂段就是大肠经的
循行路线。敲打手臂就是敲打大肠经。

大肠本身就是“传道之官”，它会
将身体的垃圾源源不断地输出体外。
保持大肠经通畅，对身体的好处太多
了！

排出毒素 中医认为，大肠为
“传导之官”，主要功能是传化糟粕，
每天通过大便排出体内 50%以上的毒
素。

肠道通畅是长寿的根基 汉代医
学家王充提出：“欲得长生、肠中自
清”。肠道通畅是人体健康的重要指
标，也是长寿的根基。

有助肠道健康、防治便秘 大肠
经畅通，有助肠道健康；如果大肠经
气血阻滞、经络不通，则会引发便
秘。长期便秘使得毒素在身体内不断
积聚，就会降低五脏功能，引发其他
疾病。

排毒养颜、增强人体免疫力 另
外，大肠经通畅不只是解决便秘这点
儿事，它还能有效地让大肠发挥其功
能，加强排毒养颜的功效。当大肠及
时排出体内堆积的废物之后，人体血
液、器官以及气体都会得到净化，从

而增强人体免疫力。
强化肺功能、滋润肌肤 “肺与

大肠相表里”，大肠经气血旺盛，经气
通畅，就可以及时将体内毒素排出体
外，确保肺功能正常。“肺主皮毛”，
肺好了，人体自然面色光泽滋润、肌
肤细腻动人。

大肠经两个要穴，防病又治病

大肠经上有两个重要的穴位，分
别是合谷、曲池，也应做重点保健。

合谷穴 止痛、防治感冒 位于
手背虎口处，按揉此穴有很好的止痛
功效，如治疗牙疼、头痛、咽痛等，
合谷都是首选穴位。

经常按摩合谷穴还能有效预防和
治疗感冒，对高血压的治疗和缓解也
有一定作用。

曲池穴 清热、泻火、排毒 屈
肘时，肘横纹末端即为该穴。曲池为
清热、泻火、排毒的首选要穴，尤其
对于发热性疾病，有良好的退热作用。

曲池穴也是保健要穴，坚持每天
按揉，有助降糖、降脂、降血压。

每天用手敲，要是觉得累，可以
用擀面杖代替拳头，比用手敲效果还
要好！

敲打大肠经时应该记住，不要与
肺经相混淆，因为它们两个比较接
近。大肠经是由下向上敲打，这一点
一定要记清。

一条手臂敲打 10分钟左右，然后
换另一条手臂。遇到痛点可以多敲打
一会。

坚持半个月后，脸色好了，身体
也好了。

冷天锻炼 身体有8种变化

每半
天月
敲有
手神
臂效

九种情况容易早产

日本科学家通过研究发现，生活
中坚持锻炼舌头可以间接刺激脑部和
面部的神经，从而减缓大脑萎缩，同
时可防止面部神经、肌肉的老化。

科学家认为，人体出现老化现象
最大的原因在于脑萎缩，最显著的症
状是舌头僵化和表情变得呆板。日本
科学家对 800 名志愿者进行对比研
究，让一组志愿者每天早晚刻意坚持
活动舌头，另外一组志愿者则不特别

活动舌头。
这样的实验持续了大约半年之后，

科学家发现，前者的大脑细胞明显要比
后者活跃，处理问题的反应力也要比后
者快。“这一研究结果让我们寻找到一
条延缓大脑衰老的非食疗方法。”科学
家说道。基于这项研究，日本科学家建
议读者每天早晚可以活动舌头，比如舌
尖向前尽量伸出，使舌根有拉伸的感
觉，或将舌尖轻轻抵住上颚。

锻炼舌头延缓衰老


