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　　无论是为了在舞台上能有更好的

表现而夙兴夜寐，还是为了蓝色的明

天而寒窗苦读，相信每个人都付出了

大量的心血。对此，笔者认为，在

全身心投入的同时，我们也不应忽视

了自己的健康状况，毕竟健康是一切

追求的资本。鉴于在校同学缺乏必要

的自检设备，笔者查阅了相关资料，

发现指甲上所蕴含的些许神奇能多少

带给我们些帮助：

    指甲上有数条明显纵纹是长期神

经衰弱、机体衰老的象征。容易出

现 ：

ａ.神经衰弱，长期失眠，多梦易醒，

难入睡。

ｂ.消耗性疾病，体力透支（如身心疲

劳综合征）。

ｃ.免疫功能差，容易感冒。

　　指甲横纹多且细者，多见于长期

慢性消化系统疾病。饮食稍不注意，
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半月痕 夏秋换季

　　炎热的夏季已经悄然远去，现在正是夏

秋两季交替的季节，每年的这个时候，也是

伤风，腹泻等常见病多发的季节。以下就来

介绍一些夏秋之交的注意事项。

◎警惕反复腹泻

　　夏秋换季时容易腹泻，应该少吃一些刺

激性的食物，根据环境增减衣服，减少饮食

和环境因素对身体的影响，这样可以有效的

预防反复腹泻的发生。

◎气温善变，谨防伤风感冒

　　一般来说，伤风感冒是冬春季节的易发

疾病，但有的人在夏秋换季时也易患伤风感

冒，这是因为白天和夜间气温差异比较大，

人的机体能量消耗大，致使人体免疫力和抵

抗力下降。所以要预防伤风感冒等疾病的发

生，一定要加强身体锻炼，提高抗病能力，

养成经常性户外活动的习惯。

◎合理饮食，科学预防

　　饮食上要科学合理地安排，不暴饮暴食，

不食高脂食物以及不洁食物，多吃水果、新鲜

蔬菜、多维生素食物，要就热避凉，夜间不露

宿在外，不长时间吹电风扇、空调，以免受凉

发病。发热时要休息，多饮开水。同时要保持

室内外环境卫生和个人卫生。室内应经常开

窗，使空气新鲜。同时个人要注意劳逸结合，

防止过度劳累，保证充足的睡眠，建立良好的

生活规律。

                           文/冯稚飞
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新学期伊始，各位学生朋友又将面临繁重的学习任务，繁忙之余也要注意

劳逸结合。本报为您找到一份科学的作息时间表，一起来看看吧。

>>７：３０ 起床

　　研究人员发现，不管何时上床睡觉，在第

二天早上５时２２分至７时２１分起床的人血液

中的应激激素皮质醇含量最高，而皮质醇使人更

易诱发心脏病发作。因此，为了自身的健康，各

位同学选择在７：３０左右起床比较好。

   起床以后记得喝一杯水。从科学的角度讲，

人体内进行的种种化学作用和活动都需要水，缺

水会引起头痛、皮肤干燥和眼睛疼痛。晨起喝

水会有效地缓解夜间身体的缺水症状。

>>７：３０－８：００　早起洗漱及吃

早餐

　　涮牙能使牙齿在早餐时能被氟化物有效地保

护起来，预防蛀牙的发生。在此要叮嘱大家的

是，千万别不吃早餐，因为早餐对平衡人体内

的血糖水平十分必需。试一下燕麦粥，能让你

在较长时间段内不易有饥饿感。

>>１９：３０　来顿小小的晚餐

　　晚餐中若碳水化合物含量丰富，会引起人体

内血糖值升高，使消化系统处于超负荷运转状态，

从而影响睡眠。因此，更好的晚餐选择应是丰盛

的蔬菜，加上少量的碳水化合物和蛋白质，进餐

就会出现腹痛、腹泻等症状。

　　双手８～１０个手指要有半月痕。半月

痕面积占指甲的１/５；半月痕的颜色为奶

白色，越白越好，表示精力越壮。

ａ.瘀黑斑点——脑部血液循环发生障碍的

征兆。一般右手指甲出现，表示左脑可能有

问题。

ｂ.指甲白点——消化不良，多数情况下指

甲上会出现1个或数个白点。成人多见肝功

能代谢或受损，特别是乙肝慢性病人。小孩

多见于肠胃积滞，消化不良或虫积或缺钙。

另外，习惯性便秘，长期造成肠胃紊乱也会

出现点状白点。

自检支招：按压指甲

    用一只手按压住另一只指甲尖３秒，

见指甲白色后放手，观察５个手指甲床下血

液循环回复的快慢。一般来说，恢复快的表

示身体健康，恢复慢的则代表自身健康可要

充电了哦！

                      文/朱臻伟

需留意

时要细嚼慢咽。人的大脑要等到１５分钟之后才

能觉察到已经吃饱了，所以狼吞虎咽的结果只能

是大大地吃多了。

>>２３：００　洗个热水澡

　　洛夫堡大学睡眠研究中心建议：“如果想睡

得香，就得适当降低体温。当洗个热水澡之后，

人体自身的体温很快就会有所下降。”

>>２３：３０　上床睡觉

　　如果你在第二天早上七点半起床的话，此时

上床会保证你有八小时的充足睡眠。平均来说，

成年男性每天应睡足七小时左右，而女性则应睡

足七小时二十分钟。

　　最佳作息时间会随着季节的变化而有适当的

调整。一般来说，春季晚睡早起，夏季睡时最

短，秋季要早睡早起，而冬季则要早睡晚起。

虽然四季的作息时间不尽相同，但“晚睡晚起”

却是养生的大忌。晚睡晚起打破了人体顺应自然

变化的规律，因此熬夜、赖床都会使身体疲乏，

头脑昏沉。

　　当然，说了这么多，也不过是普遍规律，个

人的最佳作息时间还是要看个人，毕竟“具体情

况具体对待”。

                             文/许弋琳

　　以下三种放松法随时可以做，只需要５分

钟。

　　　　　　１。生物回馈法：

　　坐在舒服的椅子上，眼微闭、齿微分、下肩、

开胯、集中心志静下来，专心感受肌肉酸痛的那

个点，慢慢刺激调整它。接着深呼吸，感觉脉搏

跳动甚至肠胃蠕动，感受手指头血液一胀一缩的

感觉。

　　　　　　２。肌肉松紧法：

　　从头部开始，眼睛用力闭，然后放松；牙齿

用力咬合，再放松；拳头握紧后放松；依次类推

到全身各部位。最简单的就是起身用力伸懒腰，然

后放松，能在最短时间内达到放松效果。

　　　　　　３。大字舒服法：

　　呈大字形躺在床上，再在脖子和膝盖下方枕

个垫子，让自己处在舒服、放心的姿势。深呼吸，

闭眼调息，集中意志动动肩膀、手指头、脚趾头。

从平躺姿势开始联想，直到坐着站着都能随意进

入放松状态。　　　　　　　　　　文/冯稚飞

最佳作息时间

三招让你秋季更健康

 真有血气的人，既不曲意求人重视，又不能忍受忽视。 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　——拜伦
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