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5种“难吃”食物

营养价值独特

小米手机遭遇山寨阻击

金山毒霸及时拦截

金山安全播报

皮肤痒、睡不香、常感冒

当心“春燥”攻击全身

C23今日济南

美国《预防》杂志提醒:

最易犯错的

七种锻炼方式

运动有益身体健康，但也需要
有正确的方法，如果方法不对，反
而对身体有害。美国《预防》杂志近
日刊文，指出几个容易犯错的锻炼
方式。

一、站立弯腰够脚尖。很多人
喜欢俯身去够脚尖，认为这样可以
有效舒展后跟腱。其实，这种锻炼
方法会使整个身体重力都集中在
背部，对背部造成很大压力，使椎
间盘超负荷承压。可以采用坐姿，
俯身够脚趾，相对来说更安全。

二、弓步压腿步子太小。这会
对弯曲的膝盖和腱肌造成较大压
力，时间长了甚至会得关节炎。弓
步压腿的正确方法是大步迈开，前
脚跟与后膝之间的距离应有60厘
米左右。

三、仰卧起坐做太多。许多人
猛做仰卧起坐来减少腹部赘肉，实
际上这种锻炼效果并不明显，做得
太多反而容易损害背部肌肉。所
以，做仰卧起坐不要过量，并且一
定要屈膝。

四、俯卧撑双臂离太远。这样
做不但锻炼效果不好，还会造成肩
部承压损伤。俯卧撑的正确动作是
要让手腕处于肩部正下方。

五、向外拉伸大腿。当膝盖内
弯，脚底朝外时比较容易让自己
受伤。正确而比较安全的方法是
膝盖外弯，让脚底向另一条大腿
内侧施力，使两腿呈数字“4”的形
状。

六、举哑铃时脖子向前探。这
其实是一种负重锻炼时不自觉的
行为，不过总是这样就会损伤颈部
肌肉。一个巧妙的解决办法是，锻
炼时有意识地眼睛盯住前方一个
地方看，并刻意地去收紧下巴，这
样就能避免脖子前探了。

七、侧举哑铃抬得太高。不要
以为侧举越高效果越好，这样锻炼
效果不见得突出，反而会损伤肩部
肌肉。有研究显示，其实侧举哑铃
只要举到胯部位置就可以了，效果
和举到肩部位置差不多。

(据《扬子晚报》)

随着国产“小米”手机的火爆
热销，一些打着小米旗号的山寨手
机相继涌现。与此同时，多个大小
不一的团购网站号称限量团购小
米手机，不少小米粉丝因此上当受
骗。金山毒霸已拦截到上百个假冒
小米的钓鱼网站。

据金山毒霸安全专家透露，冒
充小米手机的诈骗方式还结合了
木马技术：有“米粉”反映自己的电
脑在访问小米公司网站时，浏览器
右下角会弹出在线抢购小米手机
的提示。点击后，会访问一个看起
来很像正规支付系统的网页，而该
网页地址又不是小米公司的网页，
该网友因非常熟悉小米网站和市
场活动而未上当，但这种攻击对于
不太熟悉小米公司的普通网民危
害巨大。“我们正在加强对假小米
网站的打击，截至目前已经拦截了
上百个假小米网站。”金山毒霸安
全专家这样说。

金山毒霸安全专家建议喜欢
小米手机的网民认准其官方网站，
注意关注小米官方新闻和促销活
动，不要被一些低价或不知名的团
购网站欺骗。遇到假冒网站或者山
寨小米手机，应及时向有关部门举
报。

现在许多人喜欢甜美、精细、
香浓的食物，不喜欢苦涩、粗糙的
食物。与此同时，人们要更多的担
心如何预防肥胖，如何降低血液中
的脂肪，如何减轻癌症的风险。

现代营养学家发现，一些“难
吃”的食物含有的营养成分并不
少，甚至还有一些了不起的营养功
效，比如排毒、减肥、预防糖尿病和
高血脂等优秀功效。下面我们来看
看生活中常见的5种最有益的“难
吃”食物！

涩味食物
未熟的柿子、紫葡萄的皮，这

些都是涩味很重的食物。它们的涩
味是食物中的单宁、植酸和草酸带
来的。这些物质都是强力的抗氧化
物质，对预防糖尿病和高血脂有
益。

涩味食物中的单宁在美容产
品中的应用很广泛，主要功效为收
敛、防晒、美白、防皱、抗氧化。所以
说，涩味食物对女人来说真是非常
不可多得的美容食物。

粗糙食物
粗糙食物之所以粗糙，是因为

此类食物中含有丰富的非水溶性
纤维，比如粗粮、芹菜茎和白菜帮
等。这些膳食纤维，能帮助人们预
防便秘、防止肠癌、有利于金属离
子排出，帮助身体排毒，减轻体重。

纤维素、半纤维素和木质素是
3种常见的非水溶性纤维，存在于
植物细胞壁中，可降低患肠癌风
险，同时可经由吸收食物中有毒物
质预防便秘，并且减低消化道中细
菌排出的毒素。

苦味食物
苦味食物中接受度较高的应该

是苦瓜。苦瓜具有清热消暑、养血益
气、补肾健脾、滋肝明目的功效，对
治疗痢疾、疮肿、中暑发热、痱子过
多、结膜炎等病有一定功效。

而像茶叶、黑巧克力等食物，
其中富含各种甙类、萜类物质和多
酚类物质，正是它们让食物变苦。
又比如柠檬皮和柚子皮中的柚皮
甙，茶中的茶多酚，红酒、巧克力中
的多酚，都能预防癌症和心脏病，
也给食物带来了一点苦涩的味道。

味“冲”食物
比如大蒜、洋葱等。这些食物

味道很冲。原因就是它们含有硫甙
类物质和烯丙基二硫化物，这些物
质都对预防癌症很有帮助。

进食大蒜等食物后口气难闻，
可以用茶叶1小撮，分次置于口中，
慢嚼，待唾液化解茶叶后徐徐咽
下，疗效颇佳。嚼一些花生仁、核桃
仁或杏仁等蛋白质含量较高的食
物，也能减轻大蒜的味道。

“臭”味食物
榴莲气味强烈，说它“臭气熏

天”毫不夸张。榴莲性热，可以活血
散寒，缓解痛经，特别适合受痛经
困扰的女性食用；它还能改善腹部
寒凉的症状，可以促使体温上升。

(据人民网)

“抗癌食谱”真能抗癌？
专家说，食物经常变化，才有益抗癌

每天吃500克蔬菜、600克
谷类、5种水果、90克红肉、6克
食盐……这是现在流行的抗
癌食谱。近年来，随着人们对
癌症的重视，渐渐地出现了许
多“数字式”抗癌食谱。

每天这样吃真能抗癌？国
家中西医结合肿瘤重点学科
主任欧阳学农主任医师就来
解读“抗癌食谱”。

抗癌首先是不吃什么，

而不是要吃什么

“癌症是一个细胞增殖和
凋亡的过程，饮食往往是一个
诱发过程。”欧阳学农介绍，约
有1/3的癌症与饮食有关，主
动改变饮食习惯，在抗癌中起
着至关重要的作用。

比如，有研究发现，高脂
肪、高热量饮食与乳腺癌发生
呈正相关；食物过硬、过于刺
激，或进食过快过烫易患食管
癌；辛辣食品、高盐饮食会损
伤胃黏膜，促使胃壁上的细胞
萎缩，从而容易诱发癌变。

“因此，科学的‘饮食抗
癌’对人的健康有益无害。”欧
阳学农说，但是，人们要改变

一个观念：抗癌首先是不吃什
么，而不是要吃什么。

抗癌食谱或有效果，

但应个体化

那么，通过饮食抗癌有多
大效果？

据了解，食品中的营养成
分和某些植物化学物质的介
入，能增强人体自我修复和防
范的能力，对致癌物质和促癌
因子起到明显抑制作用。比如
多吃水果、蔬菜、全谷类食品、
豆类及其制品，可以增加淀粉
和纤维素的摄入量，从而降低
结肠癌和直肠癌的患病几率。

但专家说，吃抗癌食物不
能千篇一律，特定食疗对某些
人有效，但针对另外一些人也
许适得其反。比如，豆类对肠
道有好处，却会加重肾脏负
担，肾癌病人不宜多吃。

“要想防癌，抗癌食谱最
好个体化。”有专家说。

吃抗癌食物

不必精确到量

专家说，再好的东西也不

能长期“绝对量化”地吃。想吃
出健康就要因人制宜，因时制
宜，因地制宜，根据人不同的
体质、性别、年龄等因素去辨
证下方，讲究的是在一个时间
段里的营养的多样化和均衡，
如果只“千篇一律”地刻意追
求几个数字，反而会舍本逐
末。而且，食物经常变化，才有
益抗癌。

美国斯坦福癌症研究院
的科学家在近30年的调查研
究中发现：癌症的发生是一项
长期的可逆性“工程”，在此

“工程”之中，只要有段时间中
断，整个“癌工程”就得重新开
始。因此，最好是不断改变食
谱，品种尽可能多样化，做到
营养平衡，比例恰当，特别是
改掉固定不变的饮食习惯，改
为吃“杂食”。

还有专家说，比“数字式”
抗癌食谱更重要的是健康的
观念。就每天吃500克蔬菜而
言，是在强化“多吃蔬菜有益
健康”的观念，正常人可根据
环境和自身情况适当改变蔬
菜量，可以是600克，也可以是
400克。

(据《科技日报》)

春天冷热交替的气候加
上干燥的空气，不仅让我们的
身体处于“干巴巴”的状态，还
会被一些疾病“盯上”。

春季许多疾病

因干燥而起

中国中医科学院西苑医
院教授杨力说，从立春开始，
人体肝、胃、肺等内脏器官中
积蓄的内热，就慢慢散发出
来，出现“春燥”。加上北方春
季干燥多风，人体水分容易通
过运动出汗、呼吸等形式大量
丢失，所以干燥的情况更加严
重。其实，很多春季常见的疾
病，都可能因“干”而起。

皮肤干痒、过敏性皮炎、
脱发。皮肤科专家王晓春指
出，春天头皮干涩，毛发易干
枯、折断，人在一年中尤以三
四月份头发掉得最多。

干眼症、红眼病。英国《每
日邮报》刊文指出，春天是干
眼症的高发季节，整天盯着电
脑屏幕的人更容易被眼干、眼
涩等问题困扰。

口腔溃疡、肠胃不适、便
秘。口腔里的小伤口虽没有大
碍，但总让人烦恼不已。在干

燥的季节里，人往往更加焦虑
和紧张，口味更加偏爱辛辣温
热的食物，就容易引起肠胃不
适和口腔溃疡。干燥季节也是
便秘的高发期。

感冒、慢性呼吸道疾病。
美国注册护理师菲利斯·布朗
说，干燥更容易带来感冒，因
为身体黏膜的抗病毒能力会
因缺水而下降。不少人在春天
还会出现鼻腔、咽部干燥、声
音嘶哑、唾液减少等症状，如
果本身就患有慢性呼吸道疾
病，在干燥的环境中，痰液很
难排出，而成为病毒的滋生
地，从而加重病情。

睡眠质量差。不少人有过
从睡梦中渴醒的经历，干燥引
起的缺水，会让人感到燥热甚
至无法入睡。

干燥综合征。如果口干持
续时间过久，或是程度严重到
进食干性食物都需要喝水时，
就要警惕是不是得了“干燥综
合征”。干燥综合征是一种主
要侵犯泪腺及唾液腺的全身
性慢性风湿病。

如何在春天

找回“水灵”

想要在干燥的春天找回
往日的“水灵”，守住健康，可
以从以下几点做起：

多喝25℃低温水。美国著
名医学博士F·巴特曼说，应
该多喝水温在25℃左右的凉
开水。这种水的生物活性比一
般的水要高4—5倍，与人体细
胞液非常接近，最容易渗入细
胞，被人体吸收。

多吃应季蔬菜，如菠菜、
韭菜等。北京协和医院临床营
养科于康教授提出，春季阳气
升发、乍暖还寒，可以选择一
些适合这个季节吃的食物。韭
菜四季常青，但以春天吃最
好。它不但是调味佳品，而且
是富含营养的佳蔬良药。春季
上市的菠菜，对解毒、防干燥
颇有益处。

养几盆薄荷和百里香。略
带香味的绿植，既能吸附尘
土、湿润空气，又可以提神醒
脑，薄荷、百里香就是不错的
选择。另外，也可以使用加湿
器，让环境不那么干燥。

此外，合理运动，规律饮
食和作息，适当使用保湿护肤
品，也利于体内水分的及时补
充。

(据《生命时报》)
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