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骑行记着配个太阳镜

很多朋友平时喜欢骑车出去旅行，眼
睛难免会长时间暴露在室外，受到各种意
想不到的伤害。在骑行中需要我们从细节
做起。在准备出行前，一定要记着给自己
配备一个合适的太阳镜。

防风沙。在骑行过程中，车的速度大
都能达到几十公里每小时，这时候，如果
把裸眼暴露在外的话，迎面吹来的风无疑
对眼睛会造成伤害。假如再遇到风沙情
况，眼睛很容易会进沙子，如果不加以防
护，就很容易形成沙眼，经常充血。为避免
此类情况的发生，可以戴上前有挡风镜片
的头盔来阻挡风沙，也可以戴防风眼镜，
效果会比较好。

防紫外线和强光。在户外白天的时
候，刺眼的阳光常常会照射过来，使人睁
不开眼。长久如此，会使眼睛患上白内障。
避免强光伤害眼睛的最有效的方法就是
带上太阳眼镜，不直视强光。

防视觉疲劳。往往我们为了遮挡太阳
强烈的光线，会带上太阳眼镜，但是一般
的太阳镜在遮住强光的同时，也降低了周
围其他光线，会让人无法清晰分辨周围的
标识物，从而增加了眼睛的负担。时间一
长，会让眼睛过度紧张，造成视觉疲劳。一
些具有偏光效果的太阳眼镜可以改变这
点不足。在阻挡阳光的同时也不会降低周
围建筑物的分辨度，这样就降低了眼睛的
视觉负担。 据新华网

想减压 运动吧

最佳时间

人体体力的最高点和最低点
受机体生物钟的控制，一般在傍
晚达到高峰。比如，身体吸收氧气
量的最低点在 18∶00；心脏跳动和
血压的调节在 17∶00 最平衡，而身
体嗅觉、触觉、视觉等也在 17∶00
最敏感。因此，综合来看傍晚锻炼
效果比较好。

此外，人体在16∶00体内激素的
活性也处于良好状态，身体适应能力
和神经的敏感性也最好。所以，专家
提倡傍晚锻炼，但在晚间时段，要注
意运动强度，否则强度过高会使交感
神经兴奋，妨碍入睡。

注意事项

不要大量喝冰水。激烈运动以
后，身体各个器官是不能马上随你运
动完就结束的，它们还不能马上就恢
复平静，这时若是大量喝冰水，就容
易伤害你的器官。

不要立即休息。运动后身体的血
液循环速度会加快，心脏跳动也会加
快，这个时候身体各个部分的肌肉
也会被运动开，但是如果你立即停
止运动，那很容易造成胸闷、头晕、
气短甚至是休克的现象，所以建议
大家做完剧烈运动后做一些简单的
不剧烈的小运动，待心跳平稳以后
再停下来休息。

不可即刻冲澡。运动后由于大量
排汗，很多人就想立刻洗掉这些汗
液，有的甚至用冷水来冲澡，这样很
容易对我们的皮肤造成严重的伤害。
由热突然间变冷会对我们的毛囊造
成损害，导致皮肤出现成片成片的痘
痘，而且还特别痒；也不建议大家立
即用热水冲澡，因为这样还会增加血
液的循环量，导致人更加劳累，从而
出现虚脱的现象。 （综 合）

这些运动能有效减压

跑步。跑步是最常见也是很容易进行的一项体育
运动。对于处于压力当中的人来说，快跑不如慢跑的
效果好。在运动之前，可以适当做些热身运动，调整呼
吸。最好每天进行半个小时到一个小时。

远足。远足不需要技巧，也不需要学习，对于生活
在农村或者有条件远足的人来说，选择远足减压是非
常好的方式。首先远足可以缓解大脑疲劳，呼吸新鲜
空气，从而放松心情。但是远足时，需要注意鞋子要合
适长期行走，最好带上饮用水。

登山。现在的年轻人越来越喜欢待在室内，宅在
电脑前，对于这类人来说，周末来一次登山运动再适
合不过了。登山不仅可以欣赏沿途的风景变化，还可
以让全身动起来，活动筋骨，呼吸新鲜空气。

游泳。游泳属于封闭运动，人在游泳时不仅脊柱
在伸展，双腿也需要运动，四肢的协调运动需要全身
配合，大口吸气和呼气可以促进大脑血液循环。人在
水中运动由于受到水的阻力的影响，消耗的热量是在
陆地上运动的两倍，减肥的效果也是非常不错的。

瑜伽。瑜伽比较舒缓，其中的冥想法可以让自己
放松下来，腹式呼吸也可以减轻人的压力，而一些拉
伸运动，不仅可以让身体更加柔美，也会消耗大量的
热量，达到减肥的效果，对于很多不爱运动的女士来
说，是非常适合的。但是瑜伽需要长期坚持，否则不易
见效。

太极拳。打太极拳，必须做到放松、气道通畅。所
以说，打太极拳不可闭气、使力，要以放松、沉气为主，
使得人们在练拳过程中思想放松，每次练拳下来心情
舒畅、精神饱满。身体微微出汗，增加体内的新陈代
谢，从而缓解了精神压力，并起到了健身功效。

普拉提。普拉提虽然看起来慢悠悠，但仅仅练习5
分钟就会有身体发热、冒汗的现象。就像所有的慢运
动一样，普拉提是一种肌肉的深层练习，通过一些速
度缓慢的动作，使人较长时间地控制肌肉，达到消耗
各部位能量的目的，能够有效塑形。

羽毛球。白领一族如何减压呢？羽毛球是不错的
选择。羽毛球是陶冶情操的一种运动，当压力大的人
在打羽毛球的时候就会消耗过多的体力。体力的消耗
就会使心理的压力得到舒缓，不仅如此，打羽毛球还
会扩大人际的交往。

爬楼梯。尽管现在上下班都有电梯可以乘坐，但
是为了运动，可以选择爬楼梯，如果楼梯层数在10楼
以下，完全可以每天做这种运动。爬楼梯不仅可以锻
炼骨骼，还可以锻炼心肺功能，而且，还会让你心情愉
悦。因为是步步登高。

1 22

33

运动之所以能缓解压力，让人
保持平和的心态，与腓肽效应有关。腓

肽是身体的一种激素，当运动达到一定量
时，身体产生的腓肽效应能愉悦神经，甚至可

以把压力和不愉快带走。适当的运动锻炼，有
利于消除疲劳，上班族们整天朝九晚五，单调而
枯燥。长时间单调刺激易引起生理、心理疲劳，
而运动能使刺激强度得到变换，起到改善、调
节脑功能的重要作用。生活中，当我们遇到

各种各样压力的时候，不要惊慌，试试
你在生活中的那些习惯，说不定

能帮助你更好地减压。


