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李林是重庆广电集团(总台)重庆之声FM968主持人，作
为资深的广播节目主持人，李林主持的节目深受听友的喜爱。

在“重庆广播电视总台”公众号2021年 5月曾刊文
《重庆之声李林：不想做剑客的厨师不是好主持人》中介
绍，李林并非科班出身，大学专业竟然是英语。毕业过后，
他并没有第一时间到电台工作，因为他的英文是出类拔萃

的，所以他选择了翻译以及给电影英语配音等工作。18
年间，从《笑口常开》《老师来了》《李将军英语时间》到《走
遍重庆》，再到现在大火的《边听边看》，不同定位、不同领
域、不同语言的节目。“曾经试过翻译、导游、销售、歌手各
种营生，结果发现自己其实最热爱的还是话筒后面的声优
人生。”李林这样说过。

近几天，话题“为什么好多人都消失在
朋友圈了”冲上热搜。有网友表示，如果仔
细观察就能发现，一些以前几乎每天都发
朋友圈的人逐渐降低了发“圈”频率，或者
干脆不发了；如今一打开朋友圈，除了“打
广告”之外，就只有零星“分享日常”的朋友
了；点开很多人的朋友圈也都设置成了“朋
友仅展示最近三天的朋友圈”，并且什么照
片都没有。该网友的观点得到很多人的共
鸣，在多个网络社交平台引发热议。

“朋友最大的意义是令我们获益。”西
南大学心理学部应用心理系教授汤永隆
表示，如果朋友圈失去了让人获益的属
性，人们自然而然就会放弃活跃于朋友圈
中。“发朋友圈是一种向外界宣告‘我存
在’的方式，如果发送了这个信号，却少有
人回应、得不到反馈，就会让人产生心理
落差，进而衍生出消极情绪。”汤永隆说，
还有人怕发出朋友圈后被别人给予负面
评价，也会逐渐减少分享频率。随着年龄
的增长，生活和工作会变得忙碌，可能使
人慢慢失去分享欲。正如网友所说，“朋
友圈不再是朋友的圈，工作之后朋友圈里
的人越来越多，加了很多领导、同事，也懒
得分组”，如果工作给生活带来超负荷，那
么朋友圈就可能变成一种负担。另外一
部分人，可能倾向于保护隐私，选择与亲
近的朋友和家人面对面交流，因此不再在
朋友圈上分享个人生活。此外，近年来网
络社交平台的“花样”越来越多，若广告氛
围太浓，可能让用户对平台失去兴趣或感
到不满，进而转向其他平台来满足社交需
求，减少了在朋友圈的活跃度。

有网友评论称，与其花时间去想如何
发朋友圈，还不如享受当下的生活。对
此，汤永隆表示，发不发朋友圈并非重点，
最关键的是维持良好的社交圈。人是群
居动物，需要不断与他人建立联系。亲
情、友情、爱情都是最好的社会支持，能让
人感到被爱、被关心、被尊重，因此想要活
得舒适，一定要建立适当的社交圈。可以
在闲暇时参加一些兴趣爱好团体活动，寻
找志同道合的朋友，在交流中建立更深的
联系。避免“无用”社交，朋友重质不重
量，建议把时间和精力放在最重要的人身
上，及时“更新”社交圈。

据环球时报

重庆知名主持人突发心梗去世重庆知名主持人突发心梗去世
小小的感冒小小的感冒，，请你别再忽视请你别再忽视

9月2日晚，42岁的重庆广播电视台知名主持人李林去世。李林正值中
年，是家中顶梁柱一般的存在。如今猝然离世，不仅仅是家人，就连经常听他电
台的粉丝们都表示异常心痛。据媒体报道，李林是在晚上锻炼身体时，因感冒
尚未痊愈引发心肌梗塞猝死。一场小小的感冒会引起如此严重的并发症吗？

“消失在朋友圈”引发共鸣！
心理专家：比朋友圈更重要的是“社交圈”

他当过翻译、导游、销售、歌手

反思1：感冒了，该不该坚持运动？

据媒体报道，有美国专家提出了一个“脖子法则”：如果
症状在脖子以上，如鼻塞、打喷嚏等，应该去运动；如果症状
在脖子以下，如剧烈咳嗽、发烧、肌肉疼痛、恶心等，则不建
议运动。这个法则是否真的可行呢？

东南大学附属中大医院健康管理中心主任朱欣佚表
示，运动确实可以让血液循环加快，提高身体免疫力，但这
是以人体处于正常的生理和机能状态为前提的。“我们不
能单纯依靠运动让感冒痊愈。生病时，运动不但不能减轻
症状、帮助机体缩短感冒病程，甚至有时还会加重病情。
即使是普通感冒，出现脖子以上的症状时，身体各器官，如
心脏等已经加大负荷。这时再运动会进一步增加机体负
担，让病毒更容易乘虚而入，可能诱发病毒性心肌炎等重
病。国内也曾有报道，有人为治疗感冒特意跑到健身房去
运动出汗，结果引起心脏衰竭而猝死。另外，该法则是基
于西方人体质提出的，东西方人的机体耐受能力和应激性
有差异，感冒后的运动疗法纵使有其合理性，也不能生搬
硬套。”

老话说，“动一动，少生病；懒一懒，药一碗。”日常合理
的运动可增强体质，避免感冒。但感冒时还是要多休息，多
吃清淡食物，适当用药。对于本来就很少锻炼的人，感冒期
间应避免劳累和剧烈活动；日常坚持锻炼的，感冒时运动量
也要减半，采用温和的形式，一旦出现发热症状应立即停
止。症状较轻的初期患者参加长跑、打篮球、踢足球等剧烈
活动前，也要先经医生对感冒进行鉴别诊断后，再依照医嘱
进行运动。

反思2：年轻就不会患心梗吗？

据国家心血管病中心统计，我国每年心源性猝死者高
达55万，其中43%的人在40岁以下。心梗早已不再是“老
年病”。这主要跟工作压力大，生活不规律，有长期吸烟及
酗酒、熬夜等不良生活有关。心梗的典型症状是“心痛”，或
者说“胸痛”。急性心梗通过心痛表现出来的占了70%左
右，剧烈性胸痛持续半个小时，一定得赶紧上医院看。

■我们如何预防心梗呢？
专家提醒，一是远离高盐高糖食物，每日摄入盐的总量

不可过多，高盐食物不仅会引发心梗，更会带来一系列的疾
病；二是多吃高膳食纤维的食物，例如水果蔬菜，这些食物
可以软化血管，保持血液流通，同时水果中富含大量维生素
和镁，对于预防心梗非常有效；三是控制体重，保持较好的
身材和均衡的体重。发生心梗的大部分人都是体态肥胖
的，大量脂肪累积在体内，适量运动极为重要。

此外，情绪激动、神经紧张等，都会导致交感神经兴奋，

引发冠状动脉痉挛，而心肌供血减少，就会诱发心绞痛甚至
心肌梗死。因此，对于心脏不好、尤其是有冠心病的患者而
言，平时更需要保持情绪平和，切勿急躁激动。

■遇到突发情况怎么办？
专家提醒，如果突发心梗，一定要采取正确的急救措

施：一是赶紧拨打120；二是让患者就地平卧，并且将患者
的腿稍微抬高；三是发现患者出现心脏骤停的时候，要及时
做人工呼吸和胸外心脏按压，等候120的到来。

反思3：晚上锻炼需要注意什么？

有专家提醒，从中医角度看，晚上并不是锻炼的最佳
时机，但对大多数人来说，只要注意这6点，基本不会影
响健康。

①餐后一小时再锻炼
晚间锻炼最好在晚餐结束一个小时后开始。要避免剧

烈运动，过度劳累后身体需要较长时间才能恢复，很可能影
响当晚睡眠和次日的状态。最好选择有氧运动，也就是慢
跑和快步走，以微微出汗为宜。

②运动时间3 0～6 0分钟
运动的时间最好是在30分钟～60分钟。过短，无法起

到消耗脂肪的作用。过长，则会过度疲劳，影响睡眠。最好
循序渐进，从30分钟开始，逐渐增长时间，直到找到最适合
自己的运动强度和运动时间。

③最好在9点之前结束
晚上锻炼最好在9点之前结束，因为过度劳累后身体

需要较长时间才能恢复，很可能影响当晚的睡眠和次日的
状态。

④运动强度不宜太大
适当的运动强度是科学健身的关键，并非运动量越大

越好。个体最佳运动心率是，经常运动的人：最大心率的
70%～85%；不常运动的人：最大心率的55%～64%。

⑤运动后别再吃夜宵
晚间锻炼结束后，很多人会很兴奋，于是三五个相邀着

又去吃夜宵了，这种做法是不可取的。夜宵少不了鱼、肉和
啤酒，许多人选择夜跑、夜骑是以锻炼身体、减肥为目的的，
好不容易消耗的热量，一下子又补回来了，而且吃得过晚、
过饱也会影响晚上的睡眠。

⑥及时擦去身体表面汗液
夜晚气温比较低，风较凉，体弱者出汗后吹凉风可能出

现健康问题。另外，人在跑步时，血液纷纷流向四肢使其温
度升高，这时候若吹到凉风，很容易感冒。运动时最好带上
擦汗毛巾，及时把身体表面的汗液擦干。

据上游新闻、澎湃新闻、生命时报等

一场“小小的感冒”带走了他
据媒体报道，李林是在晚上锻炼身体时，因感冒尚未痊愈引发心肌梗塞猝死，送医后

抢救无效死亡。原本感冒期间运动就要注意，或许李林也没有意料到，一场小小的感冒
会引起如此严重的并发症。在这场不幸中，除了哀悼惋惜，还有几个关键词值得注意：感
冒未愈、晚间锻炼、心肌梗塞，这引起了大家对身体健康、科学锻炼的反思。

李林


