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懒惰让人少活1 O年 一
研究发现，冠心病、中风、高血压、糖尿病、

骨质疏松症、肥胖症、结肠癌以及乳腺癌等8种

大病，都会因为赖隋而使患病风险大大增加。生

活中不同种类的懒惰，对身体造成的损害各有

不同。

懒得动弹减寿10年

一下班就坐在沙发上，边看电视边吃零食，

国外把这样的人叫“沙发土豆”。有研究指出，这

是导致肥胖的一个最重要的原因。中度肥胖的

“沙发土豆”会减少3年的寿命，过度肥胖者寿

命可缩短10年。

懒得吃早餐易得冠心病

因睡眠错过早餐，会导致血糖过低、慢性胃

病、生物钟紊乱等，其最严重的危害是会增加胆

结石甚至冠屯、病的患病风险。

·懒得刷牙增加肺炎风险

漱一次口能减少20％的口腔细菌；刷一次牙

可减少70％左右的口腔细菌病。懒得刷牙不仅会

导致溃疡、牙龈出血、牙周病等，还会增加老人

患感冒和吸人性肺炎的风险。

懒得收拾屋子导致过敏

室内灰尘中存在大量的尘螨及霉菌，这些

都是易被忽视的过敏原。如果你懒得清洗空调，

聚集的细菌从风口喷出，可能弥漫到室内每个

角落。

懒得上厕所憋出膀胱癌

有了尿意，但就是不愿意放下手头的工作，

忍到不能再忍了才去厕所。研究表明，这样首先

会损伤膀胱的括约肌，含有毒物质的尿液不及

时排出，会引起膀胱炎、尿道炎，炎症向上感染

还会诱发肾炎。

懒得动脑易患老年痴呆

_
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用脑过少是老年痴呆的患病原因之一。聊

天、下棋、写作、听音乐等健脑活动能延缓记忆

力衰退。

懒惰的危害很大，可有些人就是难以克服

它。身体的懒惰大多来自思想的懒隋。要想不给

懒隋留空子，首先要明白它对健康的危害。事实

上，热爱生活的人会有更强劲的动力去克服懒

惰。要常常提醒自己，个人的健康不但对自己重

要，也是对家人的责任。
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“lQ、EQ、HQ”一个都不能少

图说城事

特别主题

禽疫飞来

本月聚焦

厨房里的“医生”

不要让卫生间成为致癌地

环球健康视点

那一阵韩国风：温婉而又坚硬

天下医事

黑白交替的人生

三易其主的传奇心脏

每月健康黑榜
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“有机食品”面面观
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当春季发生皮肤过敏时

哮喘来了怎么办

养生

40岁养生进行时

行动

与汽车内的空气污染说再见

护足从春天开始
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现在流行站着办公
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[走进名院】

绽放在黄浦江畔的“金玉兰”

【军医风采】

李世荣：健康人生从美丽做起

明艮务社会】

南京军区南京总医院推进健康进社区常态化

广东边防总队医院爱心车队“雷锋13”千里到山区

武警湖北总队医院举行学雷锋大型义诊

【军民鱼水】

12岁女孩肾病复发致盲47天探索治疗重见光明

播洒爱心情暖人间鱼水深情谱写新篇

【医疗前沿】

全球首台可定位可遥控“胶囊内镜机器人”研制成功

第四军医大学西京医院机器人切除肝脏巨大血管瘤

【官兵保健】

谨防疾病高发季

适合驻疆官兵的心理对策

健康快报

专家说病

耳鸣的“习服治疗”

难言之隐

糖友生活

注射胰岛素的5个“黄金法则”

小心生气“气”出糖尿病

健康自测

来自唇部的健康密码

老年人，了解你的身体健康底数

慢性病防治

警惕节日杀手——脑卒中

运动从瘦腰开始

心梗要警惕无征兆

癌症关怀

．工I’ 五花)kf2的防癌体检怎么选?

劣质镶牙竟“惹”出口腔癌

容易拖成癌症的“小毛病”

用药指南

∥／’ 小女孩得阴道炎不可擅用成人药

过敏体质者当心药物伤肝

药效，每个人都不一样

男子健康课堂

∥ 从出汗的部位看出哪里“有问题”

男人“春”检正当时

女子健康课堂

∥夕 产后“妈妈病”排行榜

春夏季的私处护理

诊室

没有兴趣爱好当心得心理疾病

测试

上班族的疲劳程度

你的快乐源于哪里

茶吧

茶缘

医学，一门关联人人的科学

名人与健康

杨丽萍的养生经

白岩松夏季也要坚持走

媒体链接

营养

7／ 胆囊没了饮食更需合理

正确“加餐”也能越吃越瘦

乃‘ 五台县召开创建国家卫生县城万人誓师大会

刀 原平市创建国家卫生城市万人誓师大会侧记
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