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。III 常鍛煉使心■*
大
，心室腔*
大
，室壁矶肉*
厚
，心肌

6

通天*
先生：

現在大家it

明白通 
收编力*
加
，結果每搏鞋出血量就*
多。資料*
示，堅持耐 

量的塞動，有叁心身 
力*
煉(
如長跑、am

t： 車)S
8
，其心・比普通人大一 

，但運動對身・的重 
至二成，其心*
重量可比-
般人重二至三成，冠状勤脉可比 

要器官如心*
，有何 
普通人88

一 倍。故專家認爲耐君連動項目，是鍛煉心11

和 

帮助呢？ 

許明 
預防冠心焦的最佳連動項目。
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許明先生： 

再次，在安 
15時
，81

常連動者和一 
般人在一段固tve

時間 
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遠在古亶的人，
內心搏11

出量基本相等，不同的是，鍛煉者在那段時間內心 

就明白「生塞詩遅伸次敷少而每搏*5

量大。當I*
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大時，心*
每次和每
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動」的道理。一個」 

强壯的心IO
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生■ 

命是極重要的，   
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量科學的連動可使 I  

你的心*
片
强 #
* 

。連動對心11

的影" 

响是多方面的： 

首先，連動可改

.
二̂

m

—

分修輸出量616*  

大，3
滿足身■ 

的需要，鍛煉者的

參

二

$

装心一一

就較 一 般人更 -一 

鋼能房任這種工作，一

一 九 八 八 年

"Q
-

一 般人則往往相形 

見細。由於血液供 

應充分，故此運動

催 
010 面驗 
11 

雜
裏
%

善心率。正常人安静時的心率爲每分鐘六十至一百次，所 
員国得朝氣勃勃，精神振奮和*
力充沛，更能86

任劇烈的運 

排出的血液可滿足身16

的需耍。經常運動的人在安靜時心 
動。

*
每分II

只要收縮四十多次或更少，所轍出的血液就足夠 
最後，連動使心II

工作效率增高。心肌收縮時將血排出畤 

滿足身・的需要。心率减少可使心肌有充分的休息，獲得 
要消耗能量，心肌收縮速度越快，消耗能 

更充分的血供通和更好地進行新陳代謝，這對址長心II
的 
量越多，而收縮慢時，湾耗能量相對減少m
^
r
^

特
全

2

舖

寿命有重要意義。

。經鍛煉的心II

心率慢而轍出血量多，清

9

1

9

其次，每次收縮輸出血量增多。正常人安靜時每搏轍出 
耗的能量就較少。換句話說，它能消耗較 

类約七十毫升，而經常鍛煉者每搏輸出量可達普通人的 
少的能量而完成較多的工作，即有較高的 

一倍；在運動時，經常鍛煉者的每搏輸出量也比 一 般人多 
工作效率。
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版書或舊書，都會產 
十分不賛成學生們一一
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生「眼疲勞」，一樣會 
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有

很强的，權  

6|定，在夜 
以內，就開始需要用眼 

間可以看見距■
兩里遠 
一節.，特别是注視近距 

旳离分之一「  

*

光」的 
離，例如相距一兩呎的 

亲
。(
接：「II

光」一話，更需要用力 
II節。 

是光强度的單位。) 

青少年從七、八*
到 

可是，有些青少年，
二十*
左右，眼 »
的11  

看遠不行，這就是「近 
節能0
别强.，但長時
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愛美是人類的天性，至是女性更■ 

勇

16

自己的儀表，時時刻意把自己打扮* 

E

再春健美。但專薔我 A
提出忠吿：爱 

塞
美應防「愛美1s」
。

@
 II

戒指者相當普通，但如II
戒指緊■ 

風
 住手指，時久局部的肌肉、皮I一
和骨11  

，II

可形成凹陷環状畸形。

一聲1* 的耳環可使平凡的耳朶生 » 

H

不少，但在初次穿耳環孔時若無eye

清
厂 

出
毒
，容易造成感染、化・甚至耳軟骨炎它 

#

。項鏈有不少是合成金屬製品，由於成 
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時所接II

的皮膚可能產生一国 

泊
過
敏
，局部微紅或6
癢，151|*展成濃/
一.已 

弋
 般的紅腫，嚴重的可專致漬瘍。 
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塗指甲油要防中毒。指甲油是由基料 
一笈 

N

、化學溶劑、增SIIE

及有色染料配製而-2

■ ■

銀 IV」

了。

I

近視這一種眼睛的毛 

需
，在靑少年時期是份 

苏來得須著的。果
， 

睛的發育，比身ei 其 

1F部位早，一 般到了七 

一、八歲，就基本長成。 

這畤候的眼球長度正好 

3

室廿四毫米，看五米以 

88K
的東西 *
不費力
‘東 

19 F

的形象怡好落在眼球 

t

底上的一層視網膜上面 

S
丁所以看得一清二楚。 

9UF
是
，眼球長得通快， 

筋熏得過長，彷彿照相機 

育鏡頭和菲林相距太遠 

23 
，影像就會篌裡。有人 

d
 
1T 算過 
，眼球每增長一 

16 
竜米,
近視就要加重二 

Sh 
、三屈光度。這就是近 

11f
眼會美越深的原因 

PU 

談到屈光度，相信是 

e 
近視者嫉關心的常識之 

at 
一，現在解IB一

下
，爲 

Da 
了表明近視的程度，正 
$- 

式的眼科・生要用「屈 

光度」的多少來表示。
艮 

例如,
站在 
一 米距離的 

1
 
地方，看一個標學大小一 
訳 

,
商字餐，能看得清的， 

/
明他的闻光度是1
;
 

一站在米半處才能看淸的 
次 

，屈光度是2•，站在四达 S
、通度 *
使用■
節 

力
，是造成近視的■
要 

因素。比如，有些靑少 

年看■
、爲字，喜歡歪 

着腦袋，或低頭挨近， 

這樣連績11$ 小時，甚至 

形成習慎，需要過度地 

用眼II

節，就會引起眼 

睛內部發生變化.，先是 

充血，血多了，眼內壓 

力也會增高。這樣，本 

來正常長度的眼球，也 

會暫時變長，是爲「假 

性近視」。稱之爲「假 

性」，是因立即改變壊 

習慎和改良環境，眼球 

長度可龍恢復正常。如 

「假性」的短暫期已過 

，眼球變長無可復元， 

就是「*:

性近視」了。 

此外，#
在床上看書， 

甚至在搖幌着的車船上 

看報，看字值不清楚的
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成的，這些化學物質有一 
定毒性。塗指 

甲油後如用手取食，尤其是油性食品，則指甲

油容易溶於含油的食品中，食後會導致中毒。 
一出 

女性極重視自己的三圍，追求总形美的女性 
一一  

>2 

往往喜歡束緊腰帶或愛穿緊身的衣it

，久而久 
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之
，膀胱會被壓向前下方，使尿道與膀胱連接
2c 

處改變，不利於排尿的控制，在咳嗽、大笑、 
!2 

打喑嚏或弯腰時，尿液常常會不由自主地流出 
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以清熟利混-

祛風止*•
，熱重松根者，則又以 

根本無法成爲新闘的，一 *
撮到洋 
淸熱之品爲主.，如濕重於熱者，又應以健脾除海
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人的世界，竟然成爲新聞。

。如慢性的濕疹者因血虚風燥，又宜以養血滋陰

在中■
角度言之的凛疹，並非大 
潤燥治之。

疾惡患，但竟然在外国曾濕疹竟能 
如濕熱俱盛，大體和急性濕疹相似。患者可見
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一夜成名。

皮損紅庇水疱，滋水淋濟，味腥而枯，或有藻II

以西ill 的角度和專業知案立例 
，結痂。搔療難忍，或18

痛兼作。常伴有口苦而 

管制視爲不良的醫藥廣吿，似乎對腻、小便短赤、大便乾結。舌紅苔黃腻，脉濡滑 

歷數千年的中華酱藥，宥
無
物
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睇來有欠公允。

黃柏、枝子、单蘇、茯苓、澤瀉'
車前子、木通

分之一米處才能看清的
..-4〉 
在英国祖家，五月十八日的1

份「星期日鏡、生她、*
仁、滑石、甘草等。若有化・感染的 

，屈光是4;
要在十七总•
報」，刊出一篇名爲「唐人街治病」的文章，
情况，可加入紫地丁、蒲公英、敍花、連香等淸 

厘米的距*
才看得見的/:
第的是!
位移

,
屈光度是6•，距*
十一
儒
中■
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厘米才看到的，屈光度K
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是
10;
距離五厘米才看田-
無法治好的
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，
，

於慢性s
疹。)X  

得淸的，屈光度是 
20，-4
疹患童診治，温疹被*
養
，該文刊出，認爲 
症狀多見皮損浸潤肥厚，乾燥脫屑，色素沉着或宀P 

這就是高度近視了。 
金 
用古代中藥療法治療国家寄生局亦無能爲力的 
呈苔鼻樣變。搔•
劇烈，用手抓之後滲水，舌淡吃 

■
明白了屈光w

e

計算 
宀*-
種病。此*•  

*

小
，但其中浄透出一個道理，
苔薄或凈，脉細數或滑敷。治此宜養血袪風。可
(*: 

之後，再■■
正傅， ̂ 
無 
不應單■
以西■
的理論春制中醫樂。 

供選用的方藥如以生地、川莒、嘗歸、赤芍、天国 

什麽有些青少年的眼球()

講到18

疹
，是炎夏中常見的一種皮炎症。變
冬
、白疾藝、丹皮、僵R
、車前子、慈仁、甘草® 

長度，並沒/
戀正常 ̂

eg
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