
3月，长沙市黄兴南路步行街内街，高挑的长发女郎一来一去皆风景。春
光正好，养眼的长沙MM不仅有长腿与短裙，还有帅气与自信。 记者 李丹 摄
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练瑜伽前
要空腹2小时

“有高血压的、眩晕症的
不适合练瑜伽。”长沙海东青
健身俱乐部资深瑜伽教练徐
嫤介绍。

“瑜伽前要空腹两个小
时。”徐嫤说，练习瑜伽时身体
的血液集中在局部肌肉或器
官上，以适应运动所需，因此
会减少输送到消化系统的
血液，从而影响身体对食物
的消化吸收。如果吃得过饱，
练习时就会感觉整个身子不
能充分扭转和伸展， 影响柔
韧度。

“练习瑜伽最好的时间
是早上起床后。如果吃了东
西的话，至少要间隔三到四
小时才能练习。而且练习完
后要等半个小时才能吃东
西。”

另外，女性在经期时练
瑜伽也应特别注意，在练习
过程中切忌腹部用力；头部
运动时最低不能低过心脏
位置。

武汉晨报报道， 武汉大学24
岁的研三男生曾凡，在找工作前，
去北京一家医院做了整容手术，
单眼皮“变”成双眼皮、鼻子也“长”
高了。手术费把他全年生活费和平
时做兼职攒的钱全部用光。

武汉大学经济与管理学院副
教授陶厚永博士认为， 大学生的
外貌绝不应是招聘单位的最核心
指标， 很多外表不算出众的人通
过自身努力， 也同样可以得到别
人的认可。

武大男硕士
花万元“变脸”

本报3月12日讯 “没有业务课、不准做笔记、
没收手机，第一天喊口号、第二天玩游戏将人整到
医院挂急诊！”今天上午，长沙一家珠宝公司的店
长马小姐说起公司花钱让他们进行3天的培训，忍
不住感叹，“真是一次奇葩培训！”

“好诡异， 同伴间连眼神交流都不行。”3月10
日， 马小姐和同事一起来到位于长沙人民路万豪
大酒店四楼会议室进行培训， 发现整个培训课程
与营销完全无关，培训期间不准做笔记、录像、玩
手机，不准和同公司的人聊天。

昨天下午，培训课程进入到游戏环节，游戏规
则是把参加培训的52人分成两组， 让每组队员轮
流报数，要求每队在7秒半内，从1数到75。出错的
一队队长要受罚做俯卧撑，第一轮为40个，输一轮
就翻两倍，后面以此类推 。

考虑到自己是店长， 想起带头作用的马小姐
申请了队长，谁知连输两次。“我感觉快不行了，要
求先休息下， 却被拒绝了。 同事帮忙加油也要翻
倍，我扛不住他们就摁着我做，最后晕了过去。”马
小姐被医生诊断为肌肉拉伤。

今天下午， 马小姐再次来到万豪酒店了解培
训公司的情况，酒店周经理称只是租赁场地，对于
培训方的资质并不了解， 也不清楚培训内容，“只
听到大声地喊‘相信自己，你们是英雄！相信陌生
人，把自己交给别人’。”同时，一名李姓培训机构
负责老师介绍，此次培训只是行业内的拓展培训，
重在培养员工的素质和心态， 而培训机构名叫玄
同企业咨询公司，是有资质的。

■记者 王智芳 实习生 胡藏姣 邱文艳

■记者 张浩

本报3月12日讯 做发型、买高档服装，甚至花
钱去整容……为了在找工作中留给用人单位好的
形象，不少应届大学生绞尽脑汁。长沙河西某高校
就读的大四女生欣欣（化名）为了保持好身段应付
求职潮，特意办了一张健身卡。

然而，意外的是，首堂瑜伽课上，欣欣一头栽倒在
地，再也没有醒过来。目前，长沙警方已经介入调查。

大四女生健身房内猝死

欣欣的室友乐乐向记者回忆了事发过程。昨晚
6点， 两人在学校附近的博集健身美容俱乐部花了
488元钱办了张会员卡。

“当时正赶上瑜伽课。”乐乐回忆，欣欣马上拉着
自己钻进了舞蹈室，两人混在人群中，跟着瑜伽老师
动了起来。“这是她第一次学瑜伽，学得很认真。”

一小时后，大家又跟着教练一起做起了“原地慢
跑”。“几乎没有任何前兆， 她突然头后仰， 栽倒在
地。”乐乐马上拨打了120。

十多分钟后，欣欣被送往长沙市第四医院抢救。
晚上8点半左右，欣欣经抢救无效死亡。据警方透露，
初步判断为心脏骤停。今天，记者去往事发的博集健
身美容俱乐部，已是大门紧闭，联系不上任何人。

为保持好身段特意健身

在同学眼中， 欣欣是个不折不扣的大美女。男
友小吴告诉记者，欣欣身高1.7米，身材匀称，阳光
健康，“平时也很少感冒。”

因为漂亮， 很多公司曾邀请欣欣去做模特，但
都被拒绝了。“她喜欢小孩子，去年在一所中学做过
实习老师，那几天她过得很开心。”男友小吴说。

在好友乐乐面前，欣欣也曾多次表达对未来的
憧憬， 希望能当老师。“这两天她天天拉着我说，马
上就要找工作了，希望自己能瘦一点。”

�������糖尿病患者都有这样的感受， 降糖
容易稳糖难！ 只要吃药控制，血糖就降下
来，可药效一过，血糖又高的吓人，忽高
忽低的血糖随时会导致截肢、失明、肾功
能衰竭、尿毒症或心脑猝死！

怎样才能让降下来的血糖保持平稳
不反弹？ 又如何才能让高血糖患者避免因
长期吃药所带来的危害呢？ 近日，由联合
国世界卫生组织内分泌医学研究课题组，
协同 200 名药物学家、150 名化学家、354
名理论医学研究学者共同参与研究论证，
通过 35 万例糖尿病患者使用过程监测，
通过长达 8 年的临床使用，终于研制出了
" 化糖为能量、 无药断糖毒 " 新的治疗方
法。

由此编著的《糖尿病人 无药生活 30
年》一书已经正式出版发行。 此书出版后
马上便引起了国际医学界的高度关注，一
致认为该书颠覆了传统高血糖病人仅靠
吃降糖药维持生命的窘境，有效杜绝并发
症的发生， 大大延长了糖尿病患者的寿
命，从根本上提高了国民健康生活质量。

该书对目前最新糖尿病治疗手段 " 化
糖为能量、 无药断糖毒疗法 "做了详尽的介
绍。 化糖为能量疗法是可以不打针、不吃药。

轻松治疗糖尿病！ 不伤肝、肾，真的安全无药
害！ 由于观点新颖，学术严谨，受到了糖尿病
患者的热烈追捧！

为响应国民健康教育公益事业，普及
高血糖科学养护常识，糖尿病最新康复书
籍《糖尿病人 无药生活 30 年》一书全国免
费发放， 糖尿病患者可拨打免费送书电
话：400-003-4966 进行索取，数量有限，
赠完即止。

本次公益活动不收取书本费和邮寄
费，如有收取，请拨打电话：400-003-4966
举报有奖。

科普书籍《糖尿病人无药生活30年》全国免费发放

免 费 送 书

《糖尿病人无药生活 30年》

化糖为能量
无药断糖毒

俯卧撑在维持上下肢屈
伸协调运动的同时， 又配合
了呼吸锻炼， 促进了全身血
液循环，增强了心肺功能。这
项全身运动并非人人都适
合。 长沙市第八医院东院急
诊科主任高新明表示， 对于
高血压或者动脉硬化的患者
来说， 做俯卧撑很可能会导
致生命危险。

俯卧撑加速了全身血液
循环， 运动时屏气， 使胸内
压、腹内压瞬间增高，促使胸
腹腔内脏器的血液迅速回流
至心脏， 亦可造成血压急剧
升高。同时，大量地持续做俯
卧撑，还可导致肌肉拉伤，诱
发哮喘发生。

■记者 王智芳
实习生 胡藏姣 邱文艳

拓展培训成魔鬼训练
猛罚俯卧撑女店长入院

高血压患者
慎做俯卧撑

美女
街美人QQ群：110496658
投稿邮箱：sxdsbsjp@163.com
（一经采用，立奉稿酬）

情动瞬间，定格美丽
新浪微博@三湘都市报摄影部

… 延伸阅读

飒爽佳人

求职在即练瑜伽“想变瘦”
大四女生猝死健身房


