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第九：过激娱乐或锻炼而死亡。

某单位组织旅游，半路上员工
老王因身体不适，独自离团回宾馆
休息，没想到两天后被服务员发现
死在了宾馆。老王的家人认为旅行
社未尽到保证团员人身安全的承
诺，和旅行社对簿公堂。还有爬山摔
死的，游泳呛死的，歌厅唱死的，找
小姐累死的……

第八：心跳过快忙死。

快节奏的生活方式，紧张压抑
的心情，都会导致无故心动过速与
高血压。

日本名古屋大学医学部的一位
学者发表自己的研究成果，揭示了心
跳与寿命的关系。人类一生的心跳次
数在安静时为 15亿次，考虑到活动
的因素，人类一生的心跳次数约为
20-23亿次。在哺乳类动物中，不问
具体的种类，他们心跳的次数大致都
是一个定数。把心跳数与寿命的关系
用算式表示为：寿命 (分)=20-23 亿
(次)/ 每分钟的心跳数 。心跳的次数
与寿命是成反比例的。总之，一分钟
的心跳速度越快，寿命就越短。

第七：睡眠不足而死。

五十岁的工作狂，有几个十点休
息的?一般情况下，人体对睡眠的要
求是青壮年一夜睡7小时-9小时，少
年幼儿增加1小时-3小时，老年人减
少1小时-3小时，这是不同年龄段对
睡眠量(时间)的要求。睡眠低于这个
大概时间，而且常常感到提不起精神
的，是在提示你睡眠不足了。睡眠对
人很重要，研究指出：每晚睡眠不足
4小时的成年人，其死亡率比每晚能
睡七八个小时的人要高 180%。而另
有研究认为：睡眠不足对健康的危害
是迅猛的，睡不够的人衰老速度是正
常人的 2.5-3倍，危害已经大大超过

吸烟。

第六：不注意饮食而死。

五十岁的工作狂，吃饭是一天中
最不重要的事。最可以忘的是吃饭。

大多数的癌症都不是因一次或
几次偶然接触致癌物质引起，而是
由于长期的不良生活习惯，生活环
境及不合理、不科学的饮食卫生习
惯导致的，这其中饮食与癌症的相
关性更加显著。

第五：紧张而死。

五十岁男人，上有八十岁老父老
母，下有等着结婚生孙子的子女。每
年北京都有出租车司机趴在方向盘
上突然死亡。关键是欠老板五千元

“份子钱”。每天睁开眼欠二百元。
坏心情是癌魔“向导”。易患乳腺癌
的小白鼠放入不同转速的笼子，转
速越快，小白鼠越紧张，免疫系统
功能越弱;转速最快的小白鼠，它们
的肿瘤长得最快，体积最大。在另
一项实验中，把有遗传病症体质的
小白鼠分别放在不同环境中饲养，结
果发现，在有压力的环境中的小白鼠
有 92%长了肿瘤，而没有压力的小
白鼠只有7%长了肿瘤。

第四：癌症病死。

罗京、傅彪的病逝，再次让癌症
成为健康焦点。

第三：抑郁症自杀死。

张国荣(香港歌星)死因：跳楼自
杀身亡。他是患了严重的抑郁症,受
病情影响而死。抑郁症是一种常见的
精神疾病，它不能说明你心胸狭窄，
也不能说明你品质低劣或意志薄弱。
在抑郁症患者的名单中，有很多历史
名人：亚伯拉罕林肯(美国第 16任总
统)、西奥多罗斯福 (美国第 32 任总
统)、文生梵高 (荷兰后期印象派画
家)、文斯顿邱吉尔(英国首相)、玛丽
莲梦露(美国影星)。

第二：猝死。学名叫心源性猝死。

著名特形演员古月、著名相声表
演艺术家侯耀文皆因心脏病猝死。

第一：累死。学名叫“过劳死”。

著名画家陈逸飞去世，终年 59
岁，引发一片惋惜之声。与中国人
目前72岁的平均寿命相比，他走得
太早了。陈逸飞一向以敬业著称，
据陈逸飞的好友透露，陈逸飞去世
前除了忙于电影以外，他旗下的逸
飞集团正忙着搬家，集团内部也正
在进行人事大变动和改组，另外，
陈逸飞的公司也在做上市的准备，

这都让他忙得够呛。
一项针对城市中年男性健康状

况调查显示，有66%的人失眠、多梦、
不易入睡;经常腰酸背痛者占到62%;
一干活就喊累的占 58%;爬楼时感到
吃力或记忆力明显减退的有 57%;皮
肤干燥、面色晦暗、脾气暴躁、焦急者
为48%。

男人们想要长寿必用的 5个养
生秘方。每个人都想长寿。由于男
人和女人存在着一定的差异性。因
此，男人和女人长寿的秘方略有不
同。那么，男人们想长寿的养生秘
方是什么呢。我们一起来一下男人
的长寿之道吧。

长寿秘方一：呵护肝脏少喝酒

男人对肝脏的伤害，首当其冲就
是酒精。有关专家研究发现，每天酒
精量达160克以上者，10年内酒精性
脂肪肝发生率为 92%。因此，护肝先
从戒酒开始，除少量红酒，白酒啤酒
都不宜多饮。吃蔬菜。三餐安排突出
蛋白质与维生素的地位，对延缓肝脏
组织老化，肝细胞的修复、更新与解
毒能力大有裨益。此类食物包括蛋
类、鱼、禽、豆制品、动物肝脏等。

长寿秘方二：
保卫前列腺多吃葱蒜、喝红酒

美国国家癌症研究院的一项研
究表明，每天大蒜或葱的摄入量超过
10克的人，比摄入量少于2克的人患
前列腺风险降低 50%。另外，每天喝
一两杯红酒能帮助男性减少患前列
腺癌的风险。和谐规律的性生活则能
疏通前列腺血管，因而起到前列腺保
健的作用。

长寿秘方三：绕开肺癌首要是戒烟

有研究显示，30岁以前戒烟能
使肺癌的风险降低 90%，戒烟 5年
后，由于吸烟所致的口腔和食管肿
瘤风险也会降低一半。多吃坚果。
坚果富含元素硒，尤其是开心果。
开心果中的维 E也可以保护肺部，
降低患肺癌的风险。

长寿秘方四：关照结肠少吃肉

威胁结肠健康的因素依次是：吃
肉过多、缺少运动、膳食纤维摄入较
少。保证每天充足的蔬菜和谷物摄入
很有必要。比如，可以在做米饭时添
加一些粗粮，争取占到总量的1/4。富
含膳食纤维的食物有芹菜、韭菜、白
菜、萝卜、小米、大麦、燕麦等。徒步运
动。每天进行一定时间的有氧运动，
可以防止食物在身体里逗留过长的
时间。徒步方法很多，晨跑以及下班
步行回家都是不错的方法。

长寿秘方五：
强壮肾多喝水多吃蓝莓

英国肾脏研究中心研究发现，如
果你每天至少喝两公升的水，那么你
得肾病的几率就会降低80%。蓝莓中
则富含一种可以抑制细菌在膀胱组
织附着的物质。按摩强肾。腰为肾之
府，常做腰部按摩，可预防中老年人
因肾亏所导致的腰酸背痛等症。两手
掌对搓至手心发热后，分别放至腰
部，上下按摩腰部，至有热感为止。可
早晚各一遍，每遍约200次。

近几年，“英年早逝”的悲剧大都发生在 40~55 岁年龄段的男人身

上。英年早逝者91%是因为后天自身因素。以下九种死亡，提醒男人要关

注健康，不要太累了。不要象小沈阳说的：“人死了，钱没花了。”
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健康出问题，牙齿也会报警。美
国《预防》杂志最新载文，刊出美国华
盛顿特区牙周病专家萨利·克拉姆博
士等多位专家总结出的“牙齿想告诉
你的7件事”。

突然牙痛——当心龋齿。克拉姆
博士表示，吃东西的时候如果一颗或
多颗牙齿突然疼痛，可能是已经出现
龋齿。口腔中有一种特殊的细菌可将
食物中的糖转化成酸，导致龋齿。牙
齿上的小洞越深，牙齿就越敏感，最
终导致龋齿。如果牙痛偶尔发生而且

不局限于某个点，通常无需担心。
牙痛超过1周——睡觉磨牙。美

国加州美容整形牙科专家雪莉·沃思
博士表示，如果牙痛超过 1周，可能
是磨牙症（睡觉时习惯性磨牙或醒着
时无意识磨牙）所致。佩戴防磨牙护
齿套可有效防止夜间磨牙。沃思博士
表示，持续牙痛伴有牙龈或腮腺肿
胀，则可能是牙龈脓肿所致，应看牙
医。

牙齿发黄——喝茶不漱口。牙齿
发黄通常并非是严重牙病的症状。沃

思博士表示，咖啡、茶或其他深色饮
料都可能会导致牙齿发黄。喝完此类
饮料最好立即漱口。另外，使用美白
牙膏及洗牙都有助于改善牙齿发黄
问题。

牙齿松动——刷牙不正确。克拉
姆博士表示，牙齿松动是牙周病典型
的后遗症，因为牙周病容易导致牙齿
和下巴骨质流失。清洁牙齿正确方法
包括：每天刷牙两次、用牙线清洁牙
缝、每年洗牙两次等。如果无法做到这
些，就容易形成牙菌斑，进而形成牙结

石，伤及牙龈及牙齿，导致牙齿松动。
牙龈出血红肿——当心牙周炎。

美国纽约整形牙科专家皮尔·里布博
士表示，牙龈出血红肿症状持续一两
天，不用过于担忧，常刷牙及使用牙
线清洁牙齿即可缓解症状。然而，激
素变化或细菌感染导致的牙周炎等，
也会导致牙龈出血红肿，最好看牙
医。

牙龈疼——牙刷毛太硬。克拉姆
博士表示，如果吸入冷气、喝热饮或冷
饮时牙龈疼痛，则可能是龋齿、牙龈萎

缩。细菌感染、磨牙症及用硬毛牙刷用
力刷牙等都容易导致牙龈萎缩和牙根
暴露。若疼痛处出现红点或白点，持续
1周以上，务必去医院检查。

牙龈溃疡——少吃酸、辣、烫食
物。沃思博士表示，酸、辣、烫食物
吃得太多容易导致口腔出现溃疡。
如果溃疡疼痛感两三天就消失的
话，则没太大问题。如果溃疡持续
时间长，则可能是缺乏维生素A的
信号，建议多吃些富含维生素A的
菠菜、胡萝卜等食物。

美国多位专家最新总结 牙齿想告诉你的事

大扫除时，一些错误的清洁方
式不仅会让家里越来越脏，还会让
身体越来越糟。近日，美国《预防》
杂志刊文，总结出了 5个扫除时人
们最易犯的错误。

1.刚喷消毒剂就擦掉。喷上消
毒剂立刻擦拭，起不到杀菌效果。
美国梅奥诊所感染性疾病研究专
家罗伯特·奥林斯坦表示，要给予
消毒剂与病菌充分的接触时间，否

则沙门氏菌、寄生虫很可能幸存下
来。一般的消毒品都需要至少停留
2~3分钟。

2.清洁剂混用。美国圣路易斯
大学副教授杜纳·多伯格表示，当
漂白剂和厕所清洁剂混合时，能产
生有毒的氯气，漂白剂和氨水混合
会刺激呼吸道，损伤肺部组织。专
家建议，每次只用一种清洁品，10%
的醋溶液杀菌效果很好，可代替大
部分清洁产品。

3.不戴橡胶手套。清洁剂中的
化学物质很容易被皮肤吸收。比如
常见的乙二醇成分可损伤红细胞、
肾脏、肝脏，甚至潜在诱发癌症的
危险。美国纽约皮肤病专家霍沃
德·索贝尔表示，家用清洁产品还
可导致皮肤红肿、感染，甚至破裂，

给细菌入侵提供机会。因此他建议
做家务时戴上手套，而且洗完、洗
衣服、擦地等要戴不同颜色的手
套，以防交叉感染。

4.不洗枕头。枕头是微生物滋
生的地方。研究发现，与充满过敏
原、头屑、尘螨的床品接触，可加重
湿疹等皮肤病症状。被单每周都要
在 60℃以上的温水中洗涤，枕头至
少每月洗一次。

5.过度使用清洁剂。多伯格表
示，很多清洁剂都含有有毒成分，
过多使用会诱发过敏反应。研究发
现，相比不用喷雾清洁剂的人，每
周至少使用一次者出现哮喘症状
的几率高出 48%。使用时轻轻喷几
滴就能满足大部分需求，然后用干
净的抹布清理残留即可。

扫除时容易犯扫除时容易犯55个错个错
古希腊哲学家亚里士多德认为，勇气是一个人最重要的品

质。人难免面对各种各样的恐惧，9月16日，美国《赫芬顿邮报》
报道，瑞典卡罗琳斯卡医学院的研究者发现，恐惧感是通过社
会学习过程“学”来的，与勇敢者在一起有助克服恐惧感。此外，
下列5种方法也能让人变勇敢。

1.敢于接受批评。美国休斯敦大学研究员布朗说，人最大
的敌人是自己，勇于让自己接受批评和经受失败的考验，能提
升勇气，克服恐惧感。

2.反复面对害怕的东西。美国斯坦福大学神经科学家戈尔
丁认为，消除恐惧感最有效的方法就是反复面对自己害怕的东西。
这是一种行为疗法，能逐步降低恐惧感。比如，害怕在大庭广众面前
讲话，可先在同事、朋友面前说话，慢慢鼓起勇气面对更多人。

3.想象战胜恐惧的场面。美国海军心理顾问马克·泰勒发
现，运动员在比赛前充满对失败的恐惧，如果想象赛后获胜的
场面，给自己积极心理暗示，就能应对竞技压力，更可能在比赛
中获胜。

4.设法减轻压力。压力和恐惧是“双胞胎”。压力通常源于
想象中的身体或情绪威胁，如无法在规定的期限内完成任务，
或担心自己会失败。压力让人们产生消极情绪，如焦虑、抑郁，
消极情绪反过来又会助长恐惧感。运动和冥想能缓解压力，让
人鼓起勇气。

5.采取勇敢的行为实践。心理学研究发现，勇气是一种习
惯。亚里士多德说，强迫自己做勇敢的事能逐渐获得勇气。比如
社交恐惧者每天都问候几位陌生人，症状能有所改善。
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