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八种食物

帮助你去膘

赶走春困身体不虚弱
建议：补充维B、吃清淡、练快走

喝牛奶

能缓解胃痛

常言道“春困秋乏”。人体
毛孔与毛细血管由寒冬时的收
缩转为春天时的舒张，影响了
对脑组织的供氧而引发春困。
由于代谢能力差、精力也没有
年轻人足，很多人，尤其是老人
在春天到来时更容易感到困
倦，早晨不易睡醒，白天昏昏欲
睡。

春困不能小视，因为它会
导致人们贪睡，从而损伤健康。

首先，贪睡会加速身心老
化。六七十岁的老人每天的睡
眠时间不宜超过7小时；如果每
天睡眠时间过长，情绪会变得
低落、越睡越懒，最终导致动作
笨拙。

其次，越睡越“困”。对付春

困，增加睡眠不是解决问题的
办法，这会让你越睡越累。再
次，人休息时心脏也处于休息
状态，心跳、收缩力、排血量下
降，时间久了，人会显得更虚
弱。

那么，如何摆脱春困，过一
个精神飒爽的春天呢？有专家
给出以下建议：

勤刷牙。当困倦之意袭来
时，可采用具有芳香气味的牙
膏刷牙，用冷水洗脸，这样可以
提神醒脑。

补维B。多吃B族维生素丰
富的食品，如核桃、腰果、小麦
胚芽、海苔、香菇、海带、大豆、
黄豆、动物肝脏等。

吃清淡。防春困不宜过分

饱食，七八分饱最好，也不易过
分油腻。进食过多高脂肪食品
会使得血液和氧气更多地转移
至消化道，加重了消化道的负
担，使人们感到疲乏困倦。

喝点茶。茶叶含有咖啡因、
茶碱等成分，增强大脑皮层兴
奋性，消除疲劳，对防春困颇为
有效。

举目远眺。春季走到户外，
举目远眺，让美丽的大自然景
色尽收眼底，给自己以视觉的
良好刺激，有助于消除春困。

多快走。春季多参加运动
锻炼可以增强体质，促进血液
正常循环，有助于大脑清醒，其
中，快走更适合老人。

(据《人民网）
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春天养生六大禁忌
“春捂”也别捂出汗，不要经常宅家里

C27今日济南

春季生机蓬勃，是人体机
能、新陈代谢最活跃的时期。如
果将全年的养生保健比作盖房
子，那么春季养生就相当于打地
基。虽然我们可以随口说出几句

“春捂秋冻”等养生口诀，可对于
此时的养生禁忌却了解甚少，其
实，春天养生也有许多禁忌，一
旦因疏忽没有打下坚实的基础，
身体健康也就没有了保证。

一忌：上火就用解毒丸。
“刚到春天，我的口腔溃疡就没
消停过，吃了牛黄解毒丸也不
顶事儿！”刘小姐郁闷地抱怨。
其实在专家眼中，一上火就乱
用降火药，是最大的“灭火”禁
忌。

专家支招：春主生发，燥是
一大特点，很多人会出现口干
舌燥、大便干结等“上火”症状。
中医将“上火”分为实火、虚火，
要根据“火种”来灭火。比如牛
黄解毒丸对降实火，也就是伴
有大便干结的症状有用，但对
因脾胃虚引起的上火作用不
大。预防上火应做到每日多吃
果蔬、多喝水、规律排便等，还
可喝点菊花茶、金银花茶。

二忌：“春捂”不当。很多人
都知道春捂秋冻，但做起来却出
现两个极端：年轻人靠着火力壮

不捂，早早就穿起了单衣和单
鞋；老人、小孩却容易捂过头，捂
出了汗还“顽固”地不脱衣服。

专家支招：“春捂”有两个
要点：第一，别急着“换季”。冬
季衣物先别急着收起来，等气
温稳定了再换季；第二，别捂出
汗。捂过头了也会导致感冒、抵
抗力下降。

三忌：吃得太酸、辣。“春夏
补阳”是《黄帝内经》等医学经
典推崇的养生准则，在五脏和
五味的关系中，酸味有收敛作
用，不利于阳气的生发和肝气
的疏泄。吃得太酸、太辣都会损
伤阳气。

专家支招：中医讲春为肝
气当令，它有利于调节各大脏
腑的功能，但有一个缺点，就是
易伤脾。而酸味入肝、甘味入
脾，因此春季应少吃酸以防肝
气过旺，多吃香辛的食物可疏
发肝气而补益脾气。韭菜是春
季最好的食物，可多吃但不宜
过量；而香菜、葱、蒜、莲子、大
枣、山药等也很适合春季吃。

四忌：门窗紧闭。春天气温
上升，湿度提高，各种细菌、病
毒等开始大量繁殖。如果长时
间门窗紧闭，或空气流通不好，
很容易导致感冒流行、传染性

疾病高发。
专家支招：春季通风比任

何季节都重要。家里要保证每
天开窗通风两次，每次至少10

分钟，最好能形成空气对流，最
佳的通风时间是在日出后和日
落前。

五忌：宅在家里不出门。冬
季强调静养，但春季相反，应动
养，因为“动则养阳”。经过冬三
月的收藏季节，人们应多做户
外活动，对健康十分有利。

专家支招：春季不宜进行
激烈、长时间运动，要从舒缓的
运动开始，如慢跑、步行、放风
筝等。

六忌：心情低落、起伏大。
春季养阳重在养肝，中医上讲
调理情志是养肝重要的一环。
如果整日郁郁寡欢，容易导致
肝气郁滞不畅，引发腹泻等问
题，若是过于愤怒或兴奋，又对
脑血管伤害很大。

专家支招：春天除了心情
平和之外，还应做到开朗豁达，
以使肝木坚实，肝气顺达；当按
捺不住要发火时，最好做几个
深呼吸，暂时离开争吵现场；春
天还可以养养花草，以保持心
情愉悦。

(据《生命时报》)

有些饮食明明很正常的人，可
为什么身上的油脂就是过剩呢？问
题就出在食物上，有些食物你吃得
再少也只会助长你身上的赘肉，而
有这样一些食物，你即使吃得多一
些，却只会刮去你身上的油水！

玉米 含丰富的钙、磷、镁、
铁、硒及维生素A、B、E和胡萝卜素
等，还富含纤维质。常食玉米，可降
低胆固醇并软化血管。玉米对胆囊
炎、胆结石、黄疸型肝炎和糖尿病
等，也有辅助治疗作用。

燕麦 具备降胆固醇和降血
脂的作用。燕麦中的可溶性燕麦纤
维在其他谷物中找不到。因这种纤
维容易被人体吸收，且因热量低，
既有利于减肥，又适合心脏病、高
血压和糖尿病人对食疗的需要。

葱蒜 洋葱含有环蒜氨酸和
硫氨酸等化合物，有助于血栓的溶
解。而且洋葱几乎不含脂肪，能抑
制高脂肪饮食引起的胆固醇升高，
有助于改善动脉粥样硬化。葱中提
取的葱素能治疗心血管硬化。大蒜
能降低血清总胆固醇、三油酸甘油
酯的含量。大蒜素的二次代谢产物
甲基丙烯三硫，具有阻止凝栓质A2

的合成作用，故能预防血栓。大蒜
还能治疗肥胖。

山药 其黏液蛋白能预防心
血管系统的脂肪沉积，保持血管弹
性，防止动脉硬化，减少皮下脂肪
沉积，避免肥胖。山药中的多巴胺
具有扩张血管、改善血液循环的功
能。另外，山药还能改善人体消化
功能，增强体质。

土豆 土豆中有很强的降低
血中胆固醇、维持血液酸碱平衡、
延缓衰老及防癌抗癌作用。土豆含
有丰富的膳食纤维和胶质类等容
积性排便物质，可谓“肠道清道
夫”。

芹菜 含有较多膳食纤维，特
别含有降血压成分，也有降血脂、
降血糖作用。

红枣 多食红枣能提高机体抗
氧化力和免疫力。红枣对降低血液
中胆固醇、三油酸甘油酯也很有效。

苹果 其果胶具有降低血液
中胆固醇的作用。苹果含丰富的
钾，可排除体内多余的钠盐，如每
天吃3个苹果，对维持血压、血脂均
有好处。

（据《科技日报》）

近日，国内专业互联网安全公
司金山网络正式发布《2011年-2012

年中国互联网安全研究报告》。报告
指出，去年全年新增病毒总数再次
下滑，而针对网购的攻击则日益普
遍，钓鱼网站取代病毒木马成为互
联网第一大安全威胁，每月拦截网
民访问次数比去年激增了100倍。

据统计，2011年金山毒霸累计捕
获新增病毒约1230万个，从新增病毒
总量来看，这是自2010年的再次下
滑。相比较而言，网民受钓鱼网站威
胁的次数是病毒木马威胁次数的5倍
以上，网购钓鱼问题越来越严峻。

数据还显示，2011年，金山毒霸
网购保镖日平均保护2000万次网购
操作，日均覆盖500万网民。由于网
购涉案金额具有金额小、取证难等
问题，一旦受害维权难度极大。为
此，金山毒霸推出了“敢赔模式”，用
户在开启敢赔功能的情况下，由于
钓鱼或者木马导致网购被骗，金山
公司将进行赔付。

胃不好，许多现代人都有这
个麻烦。吃什么能养胃？胃不好
什么要少吃？近日，中国台湾《康
健》杂志采访多位消化科专家，
解答了大家的疑问。

胃痛可以喝牛奶吗？可以，
其实喝牛奶还能缓解胃痛。牛奶
中的蛋白质能中和胃酸而使胃
痛缓解。但如果喝牛奶容易腹胀
或腹泻，就不要用这法子。

有胃病或消化不良问题的
人可以吃稀饭吗？因人而异。稀
饭熬煮的时间比较久，会将米粒
分解成双糖或单糖，碳水化合物
最容易刺激胃酸分泌，有的人还
会呕酸水。还有的人认为吃稀饭
容易饿，不知不觉就吃得多，刺
激胃酸分泌得更多，所以会不舒
服。其实，如果想要好消化，吃米
饭时多咀嚼几下，效果是一样
的。

吃饭配汤对消化有没有影
响？只要多嚼，就没有关系。平常
吃饭时喝点汤无妨，就怕是将饭
和汤一起吞下去。这样饭进到肠
胃里时还是一粒粒的，就容易消
化不良。

胃痛多吃苏打饼干有效吗？
别饿过头最重要。苏打饼干可以
中和一点胃酸，不过效果和其他
食物差不多，好处是在于方便携
带。重点还是不要饿过头，让胃
酸过多而引发胃痛。

胃不好的人能吃甜食吗？能
吃用醋做的菜吗？不能。不只是
甜食，太酸、太油腻的食物对胃
肠来说都是负担。醋是酸性食
物，会使胃酸增加，胃食道逆流
的症状更严重。

饭后什么姿势对消化最好？
稍微站一站。用餐后，血液会流
向胃部并刺激胃酸分泌帮助消
化。如果做剧烈运动，使血液流
往他处，容易消化不良。容易呕
酸水，或有胃灼热感的胃食道逆
流的人，尽量不要饭后躺着或坐
下来趴着，这样容易让胃酸逆流
到食道，使症状加剧。

胃不好要忌烟吗？香烟里的
尼古丁和咖啡碱会改变胃肠黏
膜的血液循环，并刺激胃酸分
泌。曾有研究显示，有抽烟习惯
的消化性溃疡病人，即使做过幽
门螺旋杆菌杀菌治疗，也不容易
痊愈，只有戒烟后，溃疡症状才
好转。

(据《扬子晚报》）
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