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你意想不到的

高纤维食物

除了全麦面包，还有什么食物
富含膳食纤维呢？近日，美国“生态
沙龙网”推荐了六大你平时可能忽
视的高纤维食物，常吃它们能帮助
你每天轻松获得25克—30克膳食
纤维。

1 .无花果。无花果的膳食纤维
含量很高，每240克就含6 . 6克膳食
纤维，它还富含钙、钾和镁。研究显
示，无花果的膳食纤维有助于预防
乳腺癌。如果吃不到新鲜的无花
果，干无花果也一样。

2 .豆类。干豌豆、扁豆、黑豌
豆和青豆等都是高纤维食物中的
明星。多数豆类富含蛋白质、叶
酸、铁和B族维生素，而脂肪含量
极低。豆类消费越多，心脏越健
康。

3 .大麦。大麦的纤维含量与豆
类旗鼓相当。大麦中的膳食纤维对
降低胆固醇和促进肠道健康有益。
同时它还富含硒，对降低直肠癌的
风险和促进甲状腺激素代谢有帮
助。

4 .茄子。许多人觉得茄子软乎
乎的，膳食纤维很少。其实茄子每
提供20卡路里热量，就能提供3克
纤维。因为热量低，所以茄子便于
提供更多的膳食纤维。同时，茄子
的镁、钾、叶酸、维生素C、维生素K

的含量都很高。
5 .梨。一只梨的热量大约为

100卡路里，含有5 . 2克膳食纤维。
除了生吃，梨还能做凉拌菜吃。

6 .绿叶菜。一盘芥蓝能提供一
个人每日所需纤维的11%，5倍的维
生素K，2倍的维生素A和60%的维
生素C，但只有21卡路里的能量。
一盘菠菜有4 . 3克膳食纤维，生菜
则有2克。

（据《扬子晚报》）

身体站直能止疼痛 锻炼缓解心情抑郁

2012健康生活十大贴士

五个坏习惯

最易致病

想要健康生活，关键在于
细节。美国一家健康杂志最新
载文，盘点出十大健康贴士。

1 .吃饭过快易发胖。日本
一项为期8年的新研究发现，
吃饭过快和吃饭较慢者体重
分别增加了4 . 2磅和1 . 5磅。另
外，在吃饭过程中，适当喝点
水，也可以减少肥胖几率。

2 .学种乐器脑子灵。美国
堪萨斯大学医学中心一项研
究发现，弹奏音乐10年以上的
人记忆力和认知能力最好。学
习乐器有助于激活大脑多个
区域，使大脑更年轻更敏锐，
也大大降低日后老年痴呆的
危险。该中心的汉娜·普莱迪
博士表示，无论何时学习音
乐，都有助于延缓智力衰退。

3 .身体站直能止疼痛。加
拿大多伦多大学一项新研究
发现，站直身体，保持伸展姿
势，可以减轻打针等造成的疼
痛感。研究者表示，良好的姿
势可使人体产生更多的雄性
激素，以应对疼痛。因此，献
血、手术或接种疫苗的时候，
直立的姿势更能减少疼痛。

4 .家族癌症应早查。美国
癌症协会发现，家族成员中如
果有人罹患癌症，那么30岁—
50岁的时候罹患癌症的危险
就更大。如果上一辈有人确诊
肠癌，那么，肠癌筛查应该从
50岁提前至30岁。

5 .久坐应防心脏病。长时
间伏案工作、上网或打游戏，
容易导致深静脉血栓(DVT)，
而血栓一旦游离至心脏或肺
脏，就容易导致心脏病。美国
急诊医学专家雷恩·韦尼斯博
士建议，久坐者应该至少每小
时起身活动一次，以保持全身
血液流通顺畅。

6 .避免哮喘有妙招。各国
多项研究都发现，某些食物会
增加或降低哮喘危险。低盐饮
食(日摄入量为1300—1500毫
克)有助于改善运动后呼吸不
畅问题；补充β胡萝卜素(每天
64毫克)和番茄红素(每天30毫
克 )，可以使哮喘危险大大降
低；每天补充500毫克维生素C

可改善肺部功能。
7 .锻炼缓解心情抑郁。美

国德克萨斯大学医学中心一

项研究发现，每周锻炼 3— 4

次，每次锻炼30—45分钟，可以
使2 8%的心情抑郁者解除痛
苦，而且锻炼时间越长，效果
越好。

8 .让食物远离塑料。一项
新研究称，吃用塑料包装的食
物、使用塑料水壶等不利于健
康。即便是不含双酚A(BPA)的
塑料，也会导致雌激素等化学
物质渗透至食物和饮水中。因
此，最好的应对方法是，使用
不锈钢水壶和玻璃器皿。

9 .窗帘留条缝助早起。一
项新研究发现，醒来前半小时
接触逐渐增强的灯光 (或日
光)，起床后精神更好。专家建
议，使用带有灯光控制功能的
闹钟，或者夜间睡觉时，不要
把窗帘关得过严，可以帮助人
们早起。

10 .喝水可防糖尿病。法国
科学家一项为期9年的研究发
现，每天喝963克水，可以使高
血糖或糖尿病危险降低36%。喝
水充足，可以使大脑向肝脏发
出“产生更多葡萄糖”的指令。

（据《生命时报》）

金山毒霸安全中心近日捕获
2012年首个技术型病毒“穿越者”，
网民若中毒后浏览器主页会被偷
偷锁定，且难以恢复。由于该病毒
采用独特的“穿越”技术，多数主流
杀毒软件均无法查杀，致使该病毒
每天感染的电脑高达上万台。金山
毒霸率先进行拦截查杀。

感染穿越者病毒后，网民电脑
的IE浏览器主页就会被锁定为某
网址导航网站www.c6789 .com，使
用多种方法恢复主页均告失败。正
是通过这种流氓绑定手段，病毒制
作者通过导航、广告等可获取大量
非法收益。

金山毒霸安全中心技术分析
显示，穿越者病毒虽然感染量很
高，但使用的技术非常“复古”，它
使用20年前Windows 3 .X时代的程
序做外壳，也就是将32位病毒可执
行程序封装在16位程序外壳中。金
山毒霸安全专家指出，由于穿越者
病毒突破杀毒软件的方法独特，短
期内很可能有更多同类病毒尝试
利用相同的方法逃避查杀。金山毒
霸已针对此类病毒的特点升级现
有防御体系，目前已可完全拦截穿
越者系列病毒。

绑定主页病毒

日感染上万台电脑

金山安全播报

春节饮食“状元榜”
美味滋补又养生

春节到，亲友团聚，丰盛
的筵席和各种传统的新年小
食总会让人难以抵挡诱惑。那
么，春节吃什么最养生呢？

状元榜“第一鱼”：鲈鱼

鲈鱼含有丰富、易消化的
蛋白质、脂肪、维生素B2、尼克
酸、钙、磷、钾、铜、铁、硒等。中
医认为鲈鱼性温味甘，有健脾
胃、补肝肾、止咳化痰的作用。
冬天，鲈鱼肥腴可人，肉白如
雪，鱼肉细腻，是最好的品鲈
鱼季节。

鲈鱼食疗作用：鲈鱼味
甘、性平，入肝、脾、肾三经；具
有健脾、补气、益肾、安胎之功
效。

状元榜“第一菜”：莲藕

冬季天气干燥，吃些藕，
能起到养阴清热、润燥止渴、
清心安神的作用。同时，莲藕
性温，有收缩血管的功能，多
吃可以补肺养血。莲藕，毫无
疑问地成为时下的“当家菜”。

鲜藕除了含有大量的碳
水化合物外，蛋白质和各种维
生素及矿物质的含量也很丰
富，另外还含有丰富的膳食纤

维，对治疗便秘，促使有害物
质排出，十分有益。

最好搭配：银耳、木耳。搭
配银耳可以滋补肺阴，搭配黑
木耳则可以滋补肾阴。

状元榜“第一坚果”：花生

花生的蛋白质含量高达
26%，相当于小麦的两倍，且容
易被人体吸收利用；花生含脂
肪达40%，其中不饱和脂肪酸
占80%以上。花生的营养价值
可与鸡蛋、牛奶、肉类等一些
动物性食物媲美。

中医认为：花生性平，味
甘，入脾、肺经。可以醒脾和胃、
润肺化痰、滋养调气、清咽止
咳。主治营养不良、食少体弱、
燥咳少痰、咯血、皮肤紫斑、产
妇乳少及大便燥结等病症。花
生壳还有降低血压、调整胆固
醇的作用。古籍认为，花生补中
益气，盐水煮食养肺。

最好搭配：红枣。搭配红
枣，能补脾益血、止血。对脾虚
血少、贫血有一定疗效，对女
性尤为有益。

状元榜“第一水果”：梨

梨因鲜嫩多汁，含有85%

的水分，酸甜适口，含有丰富
的维生素和钙、磷、铁、碘等微
量元素等，被称为“天然矿泉
水”，自古就被尊为“百果之
宗”。

冬季空气干燥，水分较
少，若能每天坚持食用一定量
的梨，能生津润肺。

最好搭配：蜂蜜。闻名中
外的梨膏糖，就是用梨加蜂蜜
熬制的，对患肺热久咳的病人
有明显疗效。

状元榜“第一粥”：百合粥

冬季由于气候干燥，空气
中缺乏水分的滋润，人们常会
口鼻干燥、渴欲不止、皮肤干
燥，甚至出现肺燥咳嗽。百合
有润肺止咳，清心安神等功
效，成为秋冬食用之上品。

百合味甘微苦，性平。其
营养成分丰富，含有蛋白质、
维生素、胡萝卜素及一些特殊
的有效成分，如淀粉、多糖、果
胶以及多种生物碱，对抑制癌
细胞增生有一定的疗效。

最好搭配：杏仁。杏仁有
润肺止咳，清心安神的功效，
搭配百合熬粥适用于病后虚
弱、干咳患者。

（据《光明日报》）
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研究发现，65%的感冒和50%

以上的食源性疾病发生于家中。
一些被忽视的“坏”习惯是导致得
病几率增加的重要原因。美国“网
络医学博士”最新载文，刊出专家
总结出的容易致病的5个常见习
惯。

1 .海绵当抹布。美国纽约大
学医学中心临床微生物学和诊断
免疫学专家菲利普·蒂耶诺博士
表示，厨房是家中最脏的地方。很
多人喜欢用吸水性强的海绵清理
厨具和台面，其实这是极容易传
播细菌的不良习惯。海绵中更容
易藏匿大量的大肠杆菌、沙门氏
菌等病菌。

专家建议：使用前，将海绵在
漂白水中浸泡消毒。使用后，海绵
最好洗好并自然晾干。另外，可将
海绵放入盘子中，加点水，用微波
炉消毒1—2分钟。

2 .吸尘器使用不当。美国麻
省环境卫生工程咨询公司首席科
学家大卫·麦金道什博士表示，传
统吸尘器可清除较大颗粒灰尘，
但是，细小尘粒则会再度污染空
气，几个小时后才落回地面。这些
细小颗粒中含有很多有害物质，
如重金属铅、杀虫剂中的化学物
质等。

专家建议：选择带有高效微
粒空气过滤器(HEPA)的吸尘器。
HEPA过滤器可防止小颗粒灰尘
再度污染室内空气。

3 .枕头被褥不洁。蒂耶诺博
士表示，一个成年人每小时平均
脱落约150万个皮肤细胞，每天排
汗约0 . 95升。死皮细胞及汗水聚
集在枕头、褥子上，容易滋生尘
螨。床上的污染物还包括：头发、
人体分泌物、宠物毛发、真菌、灰
尘等。

专家建议：用不可渗透的床
罩把被褥、席梦思床垫和枕头盖
起来。另外，每周最好都要用
54℃至65℃的热水清洗床单及
枕套。

4 .爱吃烤肉。美国癌症协会
副会长、流行病学专家迈克尔·图
恩博士表示，肉类在高温烤制过
程中会产生多种致癌物，比如多
环 芳 香 烃 ( P A H s ) 和 杂 环 胺
(HCAs)等。

专家建议：尽量减少户外烧
烤次数；可用锡箔纸烹饪肉类；烤
肉前，事先将肉腌制一下。

5 .开窗不当。《新英格兰医
学杂志》近期刊登一项研究发
现，洁净的空气可以使人的寿命
延长5个月。麦金道什博士表示，
天气晴朗，开窗有益。但是室外
污染严重、空气质量差、过敏原
多时，开窗则不利健康。美国肺
脏协会指出，室内污染可能比室
外更严重。

专家建议：空气质量差时关
闭窗户，打开空调给室内换气。

(据《人民网》)
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