
 ……“面子”，是我们在谈话里常常听到的，因为好像

一听就懂，所以细想的人大约不很多。      

每周健康参考 
（又名《仁报》） 
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教师 17 年获 200 个证书 

广东肇庆五旬教师杜伟新，17 年间倾尽家财，购买“共和国之星”等各种

证书 200 多个。旁人称其受骗百般劝说，他却无怨无悔。家人称其“穷得只剩

下奖状”，并呼吁有关部门查处骗人评奖。 

  近似滑稽的故事背后，是近似荒唐的人生。杜老师对荣誉证书的疯狂迷恋，

可谓走火入魔。这种病态的造成，固然有着杜老师本身的性格缺陷，但各种评

奖乱象的存在，却在为这种性格缺陷极端化，起到了推波助澜的作用。从其周

围同事的评价中可以得知，老杜是个具有才情的人，并且对于教育，也有着其

独立的思考。但他又非常渴望得到外界的认可，甚至对这种评价产生了深深的

依赖感。他是孤独的，生活在自我虚构的世界里；但他又是狂躁的，因为他太

急于得到外界的认可。而这种分裂性格的根源，恐怕是来自于内心最为真实而

具体的自卑感。动辄冠以各种宏大名号的骗人评奖，对于这些自

卑失意的人们而言，恐怕正是廉价而速效的精神迷幻剂。（来源：

广州日报 5 月 26 日） 

   

   

博学而笃志，切问而近思，仁在其中矣。——《论语》 
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 吸烟与失明 

吸烟是一种对人类健康有严重危害的行为。香烟在燃烧时可释放出 4000 种

以上的成分,其中多数成分对心肺系统有损害,并且有 40 种以上的致癌成分。在

眼部,主要与老年性白内障、年龄相关性黄斑变性等疾病密切相关。 

白内障是眼球内晶状体浑浊而发生的一种病变，也是当今全世界最主要的致

盲性和致残性眼病。有研究显示，在白内障病人中有 20％与长期吸烟有关。吸

烟者患白内障的几率可以达到非吸烟者的 3倍。 

吸烟时吸入的尼古丁、一氧化碳等有害物质会使血管收缩，血小板聚集性升

高，导致视网膜中央血管栓塞、黄斑变性等致盲性眼病的发生。年龄相关性黄

斑变性是目前世界上一种主要的致盲性眼病。英国一项调查显示，吸烟引起的

年龄性视网膜黄斑恶化每年致使约 54000 个英国人丧失视力。在荷兰某地的人

群调查中，吸烟者患年龄相关性黄斑变性的危险度是非吸烟者的 6.6 倍,并发现

吸烟量与其危险因素有剂量反应关系,停止吸烟 20 年以上者的患病危险度才接

近于正常者。在澳大利亚的一项调查中也发现吸烟与年龄相关性黄斑变性的患

病有关,并发现被动吸烟也增加患病的危险度,女性吸烟的危险度高于男性;而

广泛宣传戒烟可减少年龄相关性黄斑变性的患病率和致盲率。 

今年 5 月 31 日是世界卫生组织发起的第 25 个世界无烟日。在此，我们呼吁

广大师生能够提高对烟草危害的正确认识，积极参与控烟工作，全面推行公共

场所禁烟，努力在校园内创建一个良好的无烟室内公共场所和工作、学习场所。 

 



    

 

新进职工及零星学生体检流程 

   

   

   案案案例例例集集集   

大学生坐过山车后视网膜脱落 

眼镜族玩过山车有风险！这几天，武汉一高度近视的大学生，坐完过山车后，

出现了视网膜脱落。这则新闻在微博上疯传，眼镜族直呼“鸭梨”很大。据称，

这名大学生有 700 度的近视，他在游乐场玩了过山车，之后几天，他感觉眼前

总有黑影飘过，还会有闪电一闪的感觉，视力出现明显下降。被诊断为视网膜

出现裂孔及脱落。 

听说武汉这名大学生的遭遇后，浙江省中医院眼科主任、主任医师张珏表示，
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高度近视的人不适合去坐过山车。高度近视的人，本身视网膜就比较薄弱，加

之乘坐过山车时，眼睛要承受气压以及人体位改变带来的压力变化，超过视网

膜可承受的张力，就容易造成裂孔、脱落。一般因为人本身视网膜较为薄弱，

加上用眼过度等引起的脱落，称为原发性视网膜脱落；而因为其他疾病或者外

力所致的脱落，则称为继发性的脱落。“武汉这名大学生的视网膜脱落，原发

和继发的因素都有。”张珏表示。 

视网膜脱落有几个较为明显的症状：1.会感觉到眼前有一个固定的暗影；2.

视力突然下降；3.看东西变模糊、变形；4.有密集的飞蚊一样的黑点。除此之

外，有一部分视网膜脱落患者，在脱落前有闪光的感觉。一旦出现以上的这些

情况，一定要及时到医院检查、治疗。 

坐过山车、参加极限运动，甚至连打篮球、踢足球都有可能造成“网脱”，

而且不仅仅是高度近视的人群，中低度甚至没有近视的人，如果视网膜本身比

较薄弱，都很容易脱落的。张珏说，有些人甚至在拖地或者搬东西时，用力不

当，结果就造成视网膜脱落了。“这些都是要注意的，只不过高度近视的人更

加容易出现‘网脱’。” 

张珏还提到，高度近视的人有时候坐飞机都很危险，飞机的升降气压变化会

很大，会给眼睛带来很大的压力，造成视网膜的脱离。虽然这种情况不多见，

但是仍需要注意。“特别是视网膜脱落手术后，还没完全稳定的情况下，就应

该尽量避免乘坐飞机了。”很多人都是突然出现视网膜脱落的，之前没有任何

征兆；而有些人在脱落前，眼睛会感觉到频繁闪光、眼前黑影时有时无、“飞

蚊”突然多起来了。这时候就应该立刻去医院就诊，张珏提醒：“如果有 300

度以上的近视，要定期检查眼底，早期发现视网膜出现薄弱点，可以提前防护

起来。”（来源：杭州网 5 月 25 日） 



 

被上帝遗忘了的老人 

——周有光的长寿之道 

1906 年 1 月，著名语言文字学家周有光出生于江苏常州，曾经

留学日本并在美国工作。解放后回上海任复旦大学经济学教授，1955 年受命改

行至文字改革领域，参与设计“汉语拼音方案”，被誉为汉语拼音创始人之一。

这位历经晚清、北洋、国民政府和新中国四个时期的“四朝元老”风趣地说：“中

国有句老话，叫做长命百岁。超过 100 岁是有的，但那是例外，我自己一不小

心已身处例外了。上帝糊涂，把我给忘了……不叫我回去！”  

周有光是五代单传，年轻时有过肺结核，患过忧郁症，结婚时算命先生说

他只能活到 35 岁。可是他今天已是百岁人了。吃饭、如厕、洗澡等基本自理，

偶尔还下楼散散步。“如果身体跟五官分开，我的身体就很好，血压正常、消化

正常、脑子正常，只是耳朵有些聋，眼睛也不好使。”接电话不方便，他在致友

人的信末告知电话号码时，总要附上一笔“我耳聋，保姆代听”。他不仅头脑十

分新潮，喝“星巴克”咖啡，看《特洛伊》大片，时尚不落当代青年，对自己

的未来充满了信心。他说有的老人认为自己老了，活一天少一天了，而他则不

以为然，“老不老，我不管，我是活一天多一天的”。“我的生活很简单，我的天

空就是这半个书房。”讲着讲着，周有光便笑出声来，孩童般乐不可支、合不拢

嘴。 

周有光认为要健康愉快就要善于自己创造条件。“老年人切忌孤独，应广

交朋友，参加一些力所能及的文体活动；或者与忘年朋友交流思想，吸取青春

活力，使老年生活兴趣盎然。我现在都老得出不了远门了，只好把青年朋友请

进家来。”“我 97 岁去体检，医生不相信，以为我写错了年龄，给我改成了 79



岁。医生问我怎么这样健康，我说这要问医生啊。”谈到自己的养生之道，他说：

其实也无秘诀，不过生活应有规律，心宽体胖。周有光认为最重要的是度量要

放宽一点。周有光是中国语言学的权威，但他从来不居功自傲，更不争权力、

要待遇……他总能够居于陋室，安于陋室，无求于物，自静其心。老人说：“有

些人常常为小事吵架、生气，我认为没有必要生气。德国哲学家尼采说得好，‘生

气都是拿别人的错误惩罚自己’，人家做错了事情，我生气，不是我倒霉吗？”

就是这种宽容的心态，才使得这个慈祥、

快乐的老人得以高寿。 

周有光年轻的时候很喜欢打网球，

现在已经做不了这样的运动了，老人就

自己琢磨了一种运动方式，还给它取了

一个很形象的名字——“象鼻子运动”。

周有光说：“大象的身体很庞大，但它却

健康得很，不大生病，虽然它没有蹦啊跳啊的，但它的鼻子却经常运动着，这

正是持久的小运动带来的大健康。而且这种锻炼不需要器械、场地，随时都可

以进行。”老人每当写文章累的时候，就会做一下他独创的“象鼻子运动”——

扶着桌角，晃晃头、耸耸肩、扭扭屁股、伸伸腿……小小的运动锻炼了全身，

难怪他至今连牙齿还是原装的。“老年人离退休后，应该珍惜和把握自己的生物

钟，平时要注意保持良好的生活规律，起居按时。充分利用高峰期，多做些有

益的工作。低谷期要注意休息，保持心情愉快。”他每天起居定时，晨 6时起，

晚 10 时睡，中间要午睡。老人一生饮食习惯不变，喜欢吃面包、喝咖啡、饮红

茶。在日常生活中，一日三餐以面包、牛奶、青菜、鸡蛋、豆腐为主，主食吃

得很少。他从不刻意所谓的保养身体，不吃补品，认为生活要平淡稳定，吃东



西不要过分，不要老吃所谓的山珍海味，要吃家常便饭，就是赴宴会也不要多

吃。“以前我在上海有一个顾问医生，他告诉我大多数人不是饿死而是吃死的，

乱吃东西不利于健康。” 

前几年，周有光写了一篇周氏“陋室铭”，曰：“山不在高，只要有葱郁的

树林。水不在深，只要有洄游的鱼群。这是陋室，只要我唯物主义地快乐自寻。

房间阴暗，更显得窗子明亮。书桌不平，更怪我伏案太勤。门槛破烂，偏多不

速之客。地板跳舞，欢迎老友来临。卧室就是厨房，饮食方便。书橱兼作菜橱，

菜有书香。喜听邻居的收音机送来音乐，爱看素不相识的朋友寄来文章。使尽

吃奶气力，挤上电车，借此锻炼筋骨。为打公用电话，出门半里，顺便散步观

光。仰望云天，宇宙是我的屋顶。遨游郊外，田野是我的花房……”这篇“陋

室铭”，粗看平白琐碎，细看则立意深远。字字句句，无不体现出百岁寿星“随

遇而安”的养生哲学！（摘自《金秋》）  


