
你知道吗？

洋葱有八大

养生功效

金山网络开启企业版

杀毒软件彻底免费新时代

金山安全播报

春季气血运行的波动较大，容易出现心脑血管问题

七种常见食物的护心吃法

巧用食物

掌控情绪

近日，国内知名的互联网安全
厂商金山网络正式发布全球首款
彻底免费的企业版杀毒软件———
金山毒霸企业版2012，有力地迈出
公司“FREE战略”的第三步。

当前，企业级市场声称免费的
杀毒产品种类繁多，但多数均是以

“免费”作噱头的营销行为。
分析人士预测，目前我国约有

1023万家中小企业，以每家企业用
户10台PC计算，中小企业PC总数
量将过亿，按平均每台计算机60元
的年服务费计算，免费后的金山毒
霸企业版2012将为我国中小企业
用户每年节省60亿元人民币的安
全开销。这标志着我国企业版杀毒
软件将迎来免费互联网运营的新
时代，市场也将从原来的价格比拼
转变为产品与服务质量的竞争。

金山网络CEO傅盛表示，金山
毒霸企业版2012具有企业反病毒管
理所需要的诸多管理功能，无论是
企业终端的统一管理，还是全网风
险识别与定位，用户都将得到全面
的安全保障。

食物中的一些成分可以改变
血液中某些神经递质的浓度水平。
所谓神经递质，是一些可以携带一
定身体信息的化学“信使”，它们来
往于神经细胞之间，传递各种各样
的情绪信息。当身体摄入一些营养
素后，通过加工，可以形成相应的
神经递质，从而影响它们在体内的
浓度水平，最终影响人们的情绪。

“开心”食物赶走抑郁

如果你为工作而抓狂，或是陷
入抑郁情绪中，以下食物可能会帮
你赶走阴郁。

全谷类食物：全麦面包、红薯、
糙米等食物中含有丰富的碳水化
合物和B族维生素，可以维护神经
系统稳定，增加能量的代谢。

蔬菜水果：据研究，蔬菜、水果
中所含有的丰富维生素、植物化学
物质能改善大脑化学特性，使大脑
保持良好的工作状态。

海鱼：例如鲑鱼、金枪鱼、沙丁
鱼等，含有一些对改善情绪有益的
脂肪酸，特别是欧米伽3脂肪酸，能
阻断神经传导路径，增加血清素的
分泌量，使人的焦虑减轻。

“不良”食物败坏心情

在心情不好的时候，千万别选
择以下这些会败坏情绪的食物，否
则可能让你更烦恼。

油炸食物：油炸食物富含饱和
脂肪酸，肠胃需要较长的时间才能
消化，使本应供应大脑的血液转而
供向消化系统，导致大脑反应变
慢，注意力无法集中。

高脂肪食物：高脂肪食物会导
致血液内的胆固醇增高，令血液流
动速度减慢，身体无法得到足够的
氧气支持，人就容易感到疲劳、困
倦，提不起精神。

高糖食物：糖在人体内分解产
生能量时，会产生丙酮酸和乳酸等
代谢物，这些废物靠含维生素B1的
酶分解为二氧化碳和水，然后排出
体外。一旦维生素B1不足，丙酮酸、
乳酸等代谢产物将积蓄在人体内。
如果在脑组织中积蓄过多，会使人
出现莫名其妙的恼怒、冲动、任性
等坏情绪。

(据人民网)

洋葱虽然其貌不扬，味道不
佳，但是它的保健功能却是很多
食物无法匹敌的。营养专家说，洋
葱有着八大养生功效。

预防癌症
科研人员研究发现，洋葱和

其家族成员可以帮助预防和控制
各种癌症。在法国，一个针对女性
所做的研究显示，那些摄取较多
洋葱和大蒜的女性，其罹患乳腺
癌的几率较低。

洋葱的防癌功效来自于它丰
富的硒元素和槲皮素。硒是一种
抗氧化剂，能刺激人体免疫反应，
从而抑制癌细胞的分裂和生长，
同时还可降低致癌物的毒性。而
槲皮素能抑制致癌细胞活性，阻
止癌细胞生长。有调查显示，常吃
洋葱的人比不吃的人患胃癌的几
率少25%，因胃癌致死者少30%。

防止老化
蛋白质糖化会造成身体机能

减退，产生和老化有关的AGE物
质，洋葱可控制血糖，间接预防
AGE生成，防止老化。而槲皮素
酮是强力的抗氧化物质，能够抑
制自由基所造成的老化。

降低血糖
洋葱可抗糖尿病。根据临床

试验，的确具有降低血糖效果，同
时不会引起低血糖状态，是安全
又有效的抗糖尿病食品。

清血功能
纤溶状态(溶解纤维使血液循

环顺畅)的高低和高血压、高血脂、
动脉硬化等都有关系。根据国外
科学家的实验，每周摄取足够洋
葱的人纤溶活性最高，而不吃或
少吃的人纤溶活性低，可见洋葱
能提高纤溶活性，达到清血作用。

改善便秘
洋葱中的硫磺成分在大肠与

蛋白质或肠内的细菌结合，形成
硫化氢，能促进肠蠕动。洋葱中丰
富的可溶性食物纤维还能刺激肠
道。其中的寡糖也能抑制肠内坏
菌增殖，有效改善便秘症状。

预防骨质疏松
洋葱所含的槲皮黄酮有类似

雌激素的作用，可和女性荷尔蒙
或骨质疏松药物相匹敌。有研究
报告显示，每天吃200—300克洋
葱，可有效预防骨质疏松。

改善皮肤问题
洋葱中的谷胱甘肽能抑制黑

色素生成，对湿疹、皮炎、荨麻疹
或肝斑有改善作用。而槲皮黄酮
可抗UV，具有美白效果。

改善眼睛疲劳
谷胱甘肽具有促进角膜胶原

蛋白合成，维持水晶体的透明性。
洋葱含丰富谷胱甘肽，实验发现
多吃洋葱有改善眼睛疲劳、眼睛
模糊的效果。

(据《科技日报》）

很多食物会被贴上“健
康”或者“不健康”的标签，人
们给予了健康食物充分的信
任和依赖，但其实它们也有不
少“弱点”。据英国《每日邮报》
近日报道，英国一名进行食物
调查长达20年的记者乔安娜·
莱斯曼，提出了有关“健康食
品”经验之谈。

脱脂牛奶少了脂肪，缺了
营养。脱脂牛奶的产生，缘于
人们对膳食健康的特殊需求。
无论是患有心血管疾病的人、
中老年人，还是想减肥的女
性，都将其视为既保证营养又
能有效控制脂肪摄入的“理想
食品”。但是，脱脂牛奶也有不
足之处。牛奶在脱脂过程中，
一些有益健康的脂溶性维生
素也会跟着消失，比如维生素
A、D、E、K。而缺少了维生素
A、D，人体对钙质的吸收就会
受到影响。其实，人们对全脂
牛奶的误解很深，其只含有
3 . 7%—5%的脂肪，除非是患有

糖尿病、高血脂的特殊人群，
否则不用特别在意。

大豆最养生，但会偷走
“营养”。虽然大豆的保健功能
许多人都知道，但在某种意义
上，它也是个“营养盗贼”。比
如，大豆富含的植酸可以干扰
重要矿物质，如钙、镁、铜、铁、
锌的吸收。大豆还含有胰蛋白
酶抑制剂，会影响人体对蛋白
质的吸收，导致胰腺功能紊
乱。大豆发酵后，这些“毒素”
将被大部分消除。豆腐、毛豆
都不是发酵食品，所以不要吃
过量，豆瓣酱反而是个不错的
选择。

粗粮面包也会让血糖升
高。粗粮面包的维生素和膳食
纤维确实比白面包多一些，但
研究发现，粗粮面包也会让人
们的血糖升高。这意味着，即
便它们的脂肪含量不高，大量
食用也会让人变胖。而且，在
吃粗粮面包一两个小时后，人
还会感到饥饿，更容易多吃。

葡萄护心，但农残很严
重。研究发现，紫葡萄是保护
心脏的“能手”，但也是农药的

“聚集地”，由于葡萄从同一片
土地、同一棵藤蔓采摘，年年
都得反复喷洒农药，以抵抗虫
害的袭击，因此农药残留非常
严重。研究发现，所有的非有
机葡萄均受到污染，最多可沾
染11种农药。因此，在吃葡萄
前，一定要洗干净。可以加一
勺面粉，面粉有吸附作用，可
以轻松洗掉残留的洗涤剂。

五谷杂粮伤肠胃。小麦
粉、大米及玉米其实并没大家
想象的那么健康。的确，未经
加工的谷物含有E、B族维生素
以及锰、镁、硒等矿物质。但是
这些营养物质含量更高的食
物为蛋类、肉类和鱼。而且有
专家认为，谷物所含的不可溶
性纤维素将加重慢性感染疾
病和消化症状，如肠易激综合
征。

（据《生命时报》）

五谷杂粮多吃伤胃 大豆会偷走营养

健康食物也有弱点

春季气候多变，当突然降
温的时候，气血从体表又流回
内脏，所以春季气血运行的波
动较大。此时如果调适不当，
就很容易出现心脑血管意外。
这个最要注意养心的季节来
临了，您准备好了吗？

其实，好的护心食物也并
非昂贵的山珍海味。只要吃对
吃好，生活中最常见的一些食
材就能变成很好的护心食品。

1 .杏仁。一份发表在《美国
临床营养学会期刊》的研究发
现，杏仁不但具有对心脏有益
的必需氨基酸和不饱和脂肪
酸，还有维生素E和精氨酸，可
以防止血小板凝结，降低心脏
病风险。

护心吃法：杏仁热量高，要
控制总摄入量。最好用磨碎机
将其磨成粉状，拌入菜中或是
撒在饭上，可充分吸收营养。

2 .薏仁。属于水溶性纤维
的薏仁，可以加速肝脏排除胆
固醇。

护心吃法：用薏仁煮饭，
一碗薏仁加一碗半的水，放进
电饭锅里煮熟。煮好后分成小
包装放进冰箱冷冻室冷藏。煮
饭时可将冷冻薏仁稍解冻，放
入饭锅与大米一起煮熟。这种

方式不但可以控制大米与薏
仁的比例，由于经过再次烹
煮，薏仁会变软，更好吸收。

3 .黑芝麻。黑芝麻中的不
饱和脂肪酸可以维持血管弹
性，预防动脉粥状硬化，是优
质的脂肪来源。铁质及维生素
含量丰富的黑芝麻，也是中医
认为可以补血及滋补五脏的
食品。

护心吃法：生芝麻最好先
用干火稍微炒一下，或是打碎
磨成粉，撒在饭菜上，也可以
充分摄取到芝麻素。

4 .菠菜。菠菜中的叶酸有
预防心血管疾病的作用。此
外，菠菜中的铁类及微量元素
可以达到补血作用。

护心吃法：保存叶酸最好
的方式是大火快炒，加热时间
短，营养成分才能保留。炒前
最好先用热水焯烫一下，再加
豆制品炒或拌，就可以避免草
酸钙沉淀。痛风患者最好避免
食用菠菜。

5 .黑木耳。黑木耳的高纤
成分可以刺激肠蠕动，帮助排
便，加速胆固醇排出体外。此
外，黑木耳中含抗血小板凝结
物质，对于动脉硬化、冠心病
及缺血性中风有不错的保健

效果。
护心吃法：干燥的黑木耳

纤维含量较高，可先用水泡
开，洗净切丝，用热水焯烫一
下，撒上姜丝、糖、白醋、酱油
凉拌。需要注意的是，黑木耳
具有软便作用，容易腹泻者不
宜食用。

6 .海带。科学研究发现，海
带内含有的岩藻多糖昆布素，
可以防止血栓和血液黏性增
加，预防动脉硬化。而且，海带
中的纤维素属于水溶性纤维，
因此可以加速胆固醇排出体
外。

护心吃法：煮汤、凉拌均
可，但海带本身含钠，最好减
少调味料使用。

7 .芹菜。芹菜所含的芹菜
碱可以保护心血管。美国芝加
哥大学研究发现，芹菜含多种
降压化合物，在动物实验中可
使血压下降12%—14%，胆固醇
下降14%。且芹菜含钾量高，可
以帮助体内钠的排出，避免多
余水分滞留体内。

护心吃法：吃芹菜要记得
吃叶子。因为芹菜叶的维生素
C比茎高，营养价值高，是营养
素的精华所在。

(据新华网)

C24
新知·养生

2012年3月21日 星期三 编辑：李皓冰 美编：许雁爽

今日济南


	C24-PDF 版面

