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冬春交替

要“挑食”

目前天气具有乍暖还凉的特
点，可有目的地选择一些特别适合
在冬春交替时食用的食物，合理地
调整饮食。

樱桃 樱桃素有“春果第一
枝”的美誉，目前在我国各地都有
栽培。樱桃果实肉厚，味美多汁，色
泽鲜艳，营养丰富，其铁的含量尤
为突出，超过梨和苹果20倍以上，
居水果首位。樱桃性温，味甘微酸，
具有补中益气，调中益颜，健脾开
胃的功效。春食樱桃可发汗、益气、
祛风及透疹。需注意的是，樱桃属
火，不可多食，身体阴虚火旺、鼻出
血等症及患热病者应忌食或少食。

韭菜 韭菜四季常青，可终年
供人食用，但以春天吃最好。韭菜
是娇嫩鲜美的起阳草，有天然“伟
哥”之称。不但是调味佳品，而且是
富含营养的佳蔬良药。春季气候冷
暖不一，需要保养阳气。而韭菜性
温，最宜人体阳气，春季常吃韭菜，
可增强人体脾胃之气。由于韭菜不
易消化，故一次不应吃得太多。一
般来说，胃虚有热、下部有火、消化
不良者，皆不宜多吃韭菜。

菠菜 菠菜是一年四季都有的
蔬菜，但以春季为佳，其根红叶绿，
鲜嫩异常，尤为可口。春季上市的菠
菜，对解毒、防春燥颇有益处。中医
也认为菠菜性甘凉，能养血、止血、
敛阴、润燥。因菠菜含草酸较多，有
碍机体对钙和铁的吸收，吃菠菜时
宜先用沸水烫软，捞出再炒。

葱、姜、蒜 葱、姜、蒜不仅是
调味佳品，还有重要的药用价值，
不但可增进食欲、助春阳，还具有
杀菌防病的功效。春季是葱和蒜在
一年中营养最丰富，也是最嫩、最
香、最好吃的时候，此时食之可预
防春季最常见的呼吸道感染。

蜂蜜 在春季多风的季节里，
蜂蜜是最理想的保健饮品。每天早
晚饮用一杯，既可润肠通便，又可
预防感冒，清除体内毒素。冲服即
可，不需煎煮。由于蜂蜜富含可迅
速吸收的糖分，是高能量食品，减
肥者不可贪吃。

(据《科技日报》)

绿豆芽：将胆固醇排出去

绿豆本身就是一种很好的降
胆固醇食物，而在它发芽的过程
中，维生素C可达到绿豆原含量的
六七倍之多。大量的维生素C可促
进胆固醇排泄，防止其在动脉内壁
沉积。

绿豆芽的膳食纤维，能帮助清
除体内垃圾，还可以与食物中的胆
固醇相结合，并将其转化为胆酸排
出体外，从而降低胆固醇水平。

绿豆芽性味甘凉，富含水分，
还可以解腻生津，是不可多得的减
肥降脂小菜。

苹果：吸收多余胆固醇

苹果是人们容易忽视的“降脂
果”，它的降脂作用源于其中丰富
的果胶，这是一种水溶性膳食纤
维，能与胆汁酸结合，像海绵一样
吸收多余的胆固醇和甘油三酯，并
帮助其排出体外。

果胶还能与其它降胆固醇的
物质，如维生素C、果糖等结合在
一起，从而增强降血脂功效。此外，
苹果分解的乙酸也有利于胆固醇
和甘油三酯的分解代谢。

三文鱼：降甘油三酯是好手

三文鱼中含有丰富的不饱和
脂肪酸，能降低血液中甘油三酯水
平，并能升高高密度脂蛋白胆固
醇，增强血管弹性。在淡水鱼中，鲤
鱼是非常值得推荐的降脂食物。

鲤鱼虽然脂肪含量较高，但大
部分是不饱和脂肪酸，能帮助排除
血管“垃圾”，降低胆固醇。

海产品的胆固醇含量不一样，
扇贝、蚌类含胆固醇较低，可适量
食用，虾、蟹、鱿鱼含胆固醇较高，
最好少吃。

花生：植物固醇打败胆固醇

花生中含有丰富的植物固醇，
这是一类在干果中普遍存在的固
醇化合物，可以与胆固醇产生竞争
作用，从而抑制人体对胆固醇的吸
收，降低血液胆固醇水平。

此外，花生还富含不饱和脂肪
酸、胆碱、卵磷脂等营养成分，可使
人体内的胆固醇分解为胆汁酸排
出体外。

核桃仁、芝麻、杏仁、榛子也是
非常适合血脂异常人群食用的小
零食，比如芝麻中含有丰富的亚油
酸和卵磷脂，可降低血液中的胆固
醇，芝麻素能抑制胆固醇的吸收与
合成，改善血脂过高的状况。

(据《广州日报》)

春天还要捂一捂

有降血脂功效

的平民食物

文/小倩

春捂秋冻是中国传统医学
中的一个著名理论。元代著名
养生家邱处机的《摄生消息论》
中就提到春天“天气寒暖不一，
不可顿去棉衣……时备夹衣，
遇暖易之，一重减一重，不可暴
去。”阐明了春捂的理念。

那春季该如何“捂”，怎么
“捂”？专家介绍，人体下半部血
液循环比上身差，易受风寒侵
袭，故寒多自下而生，因此春季
穿衣应注意“下厚上薄”。但是
现在许多爱美的女士偏偏反其
道而行，上身常全副武装，双腿
却只着薄袜，虽显得亭亭玉立，
但对身体却有害无益，尤其易
患膝关节病症。

多种食物也保暖。“饥寒交

迫”这个词中，饥饿和寒冷常常
是同时出现的。而摄取食物后，
哪怕是冰冷的食物，也可以让
我们稍微暖和起来。这样的温
暖并非是胃得到满足后的错
觉，而是真实存在的科学反应。

“每当我们进食和消化，体
温就会上升。这一过程我们称
之为摄食产热作用，或简称为
DIT。”康宝莱医学及教育部副
总裁路易吉·格拉顿博士如是
说。“但是，有些食物更能刺激
产热，比如高蛋白质食物，它们
比含淀粉或含脂肪的食物更能
增强摄食产热作用，因此更为
保暖。”

那么，既然多食用以上这些
食物可以暖身，那多吃一些会不
会显得更温暖一点？对此，加州
大学洛杉矶分校人类营养中心

副主任，康宝莱营养咨询委员会
成员之一的苏珊·鲍尔曼博士的
回答是“No！”食物补充温暖确实
可行，但是在过程中需要避开许
多误区，防止无必要地摄入过多
食物，导致发胖。

“御寒并不等于吃热的东
西，这又是春冬季饮食的一个
误区。”据苏珊博士介绍，许多
人都认为在寒冷季节，越是温
暖的食物对身体越有益处，但
是无论什么季节，过热的食物
都会造成胃溃疡乃至消化系统
出血等问题的发生。此外，辛辣
的食物虽然可以迅速提升我们
的体温，但是频繁吃辛辣食物，
也容易引起身体燥热、上火和
便秘。少吃一些辣烫的食物，多
吃富含维生素的水果和蔬菜，
放之四季皆有道理。

一月份是2012年假期最长的
一个月，其间网游依然是最受欢迎
的娱乐活动，同时也是网络游戏盗
号木马最猖獗的一个月。病毒主要
通过外挂下载站传播，金山毒霸安
全专家提醒游戏玩家，尽量远离外
挂程序。

“一月份泛滥的网游盗号木
马，靠网游本身的安全措施根本无
法防御”。金山毒霸安全专家解释
说，“盗号木马直接隐藏在游戏安
装目录里，仅在游戏软件启动时才
运行。木马直接读取游戏配置文
件，轻易得到游戏登录信息。当玩
家存储游戏宝箱时，病毒就会立刻
获得账号的金钱、等级等属性，将
密保卡、箱子之类的交互界面截图
发到小偷手中”。

这类盗号木马往往是伪装成
热门游戏的外挂程序，外挂推广者
常在游戏聊天频道发送广告，外挂
下载站还会神不知鬼不觉地将原
本正常的外挂程序一夜之间全部
植入木马，令外挂使用者损失惨
重。安全专家建议游戏玩家远离外
挂，定期使用免费的金山毒霸查杀
病毒。

网游盗号木马

一月最猖獗

金山安全播报

四成癌症可以在生活中预防

最便宜的八种防癌处方
每个人身上都有一种“原

癌基因”，假如受到外因刺激，
就有可能被激活。这种外因，
往往来自于我们的生活。国际
抗癌联盟曾发表报告称，全球
每年有1200万新发癌症病例，
其中高达四成原本可以在生
活中预防。与罹患癌症后高昂
的治疗费用相比，以下是八种
堪称世界上最便宜的防癌处
方。

每天走路1小时
美国《读者文摘》杂志曾告

诉大家，每天饭后散步30分钟，
或者每周散步四小时，能使患
胰腺癌的风险减少一半。哈佛
大学公共卫生学院针对7万人
的长期研究也发现，每天只要
走路一小时，就可以降低一半
患大肠癌的几率。

天津医科大学肿瘤研究所
副所长孙保存解释，这是因为
胰腺癌和身体热量过高有关，
走路可以消耗热量，可直接预
防胰腺癌。

最少开窗半小时
很少有人知道，装修污染

除了甲醛外，还有一种很强的
致癌气体——— 氡及其子体。它
一般藏在花岗岩、水泥、瓷砖
里，沿着这些地方的裂隙扩散
到室内，通过呼吸道进入人体，
时间长了，就会诱发肺癌。

其实，只要每天开窗半个
小时，氡的浓度就可以降低到
与室外相同。另外，天然气燃烧
后也会产生氡，所以厨房烧水

时，最好打开窗户，关闭与居室
连接的门。

用干毛巾擦背
日本曾掀起过一股用干毛

巾擦背的热潮。东京大学副校
长水野教授研究指出，这可以
起到防癌作用，因为摩擦受热
会激活背部皮下肌肉组织里一
种细胞，能起到吞蚀并破坏癌
细胞的作用。

对于中老年人来说，不管
是搓、擦还是挠背部，都是一种
很好的保健方法。也可用干毛
巾两端，直式、横式反复摩擦整
个背部10分钟左右，直到皮肤
通红发热为止。

就着葱蒜来吃饭
在我国，胃癌发病率最低

的省份是葱蒜种植大省山东。
长江以北胃癌死亡率最低的4

个县中，排第一位的是山东苍
山县，那里人均每年要吃掉6公
斤大蒜。

专家指出，这和大蒜素有
抗氧化作用、可降低人体内致
癌物亚硝酸盐的含量有关。

晒15分钟太阳
在最便宜的防癌处方里，

晒太阳算是做到了极致，不用
任何花费，就能通过增加人体
维生素D的含量，起到防癌作
用。维生素D不足会增加患乳
腺癌、结肠癌、前列腺癌、卵巢
癌及胃癌的风险。为避免暴晒
增加皮肤癌风险，每天只要晒
15分钟太阳就足够了。

每天四杯绿茶

爱喝茶的日本人曾花费9

年的时间做过一项调查，发现
每天只要喝四五杯茶，就能将
癌症风险降低40%。

中国疾控中心营养与食品
安全所研究员韩驰教授对茶叶
的防癌作用进行过17年研究，
他发现乌龙茶、绿茶、红茶对口
腔癌、肺癌、食道癌、肝癌等都
有不错的预防作用。其中，包括
龙井、碧螺春、毛峰在内的绿茶
效果最显著，其防癌成分是其
它茶叶的5倍。

一口饭嚼30次
调查证明，吃饭太快的人

患胃癌的几率比较高。而多咀
嚼可以减少食物对消化道的负
担，降低患胃肠道癌症风险。

此外，美国佐治亚大学实
验发现，唾液有很强的“灭毒”
作用，能让导致肝癌的罪魁祸
首黄曲霉素的毒性，在30秒内
几乎完全消失。因此，按照一秒
钟咀嚼一次来计算，一口饭最
好嚼30次，才具有防癌作用。

少吃点糖
癌细胞最喜欢的“食物”就

是糖。日本《怎样防治癌症》一
书中指出，当血液流过肿瘤时，
其中约57%的血糖都会被癌细
胞消耗掉，成为滋养它的营养
成分。

《美国临床营养学杂志》指
出，每天只要喝两杯甜饮料，患
胰腺癌的风险就会比不喝的人
高出90%。

(据人民网)
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