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忙碌女性

5分钟保健法

U盘病毒劫持浏览器

推广成人网站

金山安全播报

芥蓝：有超强代谢功效 西兰花：解毒排毒力超群

春季减肥多吃应季蔬菜

C12

漱口能护齿 揉腹防百病

跟古人学学

饭后养生
每天有一日三餐，所以饭后的

养生也非常重要，对老人的健康尤
为关键。有关这方面的俗语有很
多，比如“饭后一杯茶，提神助消
化”等。其实，饭后养生自古就有，
以下就是养生专家从古籍上总结
出的饭后养生法。

饭后先漱口

古代医学家张仲景指出“食毕
当漱，令齿不败而口香”。保持口腔
湿润度和清洁，可刺激舌上味蕾，
增强味觉功能，有效防止口腔及牙
齿疾病，并帮助消化。

饭后再揉腹

唐代大医学家孙思邈曾提出，
“每食讫，以手摩面及腹，令津液通
流。食毕当行步踌躇”，并要求“以
手摩腹数百遍，叩齿三十六，津令
满口”，只要能做到这一点，“令人
能饮食，无百病”。若“饱食则卧”，
就会“生百病”。

具体做法：以掌心着腹，以肚
脐为中心，慢而轻柔地顺时针和逆
时针按摩各20圈。

饭后慢慢走

《摄养枕中方》中记载“食止
行数百步，大益人”，说的是饭后
缓行，可促进胃肠蠕动，有助于胃
肠消化液的分泌和食物的消化吸
收。但不可快走，不可进行剧烈运
动。散步的时间应是饭后20分钟，
绝不是刚吃完饭就出去散步。

但是，体质较差和患有胃下
垂等病的人饭后不宜散步，而要
在饭后平卧10分钟。患有心脑血
管病的人也不适合饭后散步。

饭后听音乐

《寿世保元》中说“脾好音乐，
闻声即动而磨食”，道家也有“脾脏
闻乐则磨”的说法。

也就是说，吃饭时听柔和清新
的音乐，能促进食欲并有助于消
化，而饭后欣赏音乐，可以陶冶性
情，使元气归宗，乐而忘忧。

（据人民网）

生活节奏日益加快，现代女
性甚至找不出专门的时间来保健
身体。如何能忙里偷闲，强身健
体？美国《女性健康》杂志最新载
文，刊出美国顶尖专家总结的“5

分钟保健术”。
1 .体重保健：每口食物嚼20

秒。《英国医学杂志》刊登一项研
究发现，吃饭太快会导致体重超
标和肥胖危险翻倍。如果再加上
过量饮食，会导致肥胖危险增加
220%。

2 .心脏保健：喝1—2杯咖啡。
涉及13万18-90岁男女参试者的
新研究发现，每天至少喝4杯咖
啡，心律不齐危险降低18%。

3 .大脑保健：嚼口香糖。《营
养神经科学》杂志刊登一项研究
称，嚼口香糖可提高大脑警觉度
和注意力，而且反应更快。

4 .皮肤保健：用半个柠檬擦
揉双肘。柠檬中丰富的维生素C

具有营养皮肤、减轻肘部色素沉
着和光亮肌肤的作用。

5 .肺部保健：泡一碗麦片。
《美国流行病学杂志》刊登一项为
期20年、涉及111580名参试者的
大规模研究发现，每天摄入28克
膳食纤维可以使慢性阻塞性肺病
危险降低33%。

6 .肠胃保健：食物里加点辣
椒。《食品科学与营养评论》杂志
刊登一项研究发现，吃辣椒是防
止胃溃疡的最佳措施之一。但是，
如果溃疡已经形成，吃辣椒则会
加重病情。

7 .牙齿保健：干刷1分钟，湿
刷1分钟。饮用咖啡、茶或酸性饮
料之后，最好用水漱口，然后等待
20分钟，再刷牙。先用软毛牙刷不
加水和牙膏干刷1分钟，然后，抹
上牙膏和水再湿刷1分钟，牙龈出
血危险可降低一半。

8 .肌肉保健：运动前热身5分
钟。热身运动有助于降低肌肉拉
伤危险。锻炼之前应该充分热身，
增加四肢和胸部血流。比如，慢
跑、甩臂、压腿等。

9 .糖尿病保健：吃碗糙米饭。
美国心脏协会2010年年会上公布
的一项研究发现，多吃糙米有助
于降低糖尿病危险。每周吃两次
糙米可使糖尿病危险降低11%。

10 .减压保健：用5分钟时间
与伴侣、父母或好友电话交流。美
国威斯康星大学一项研究发现，
给亲人打电话的安慰和平静情绪
的作用不亚于一次热情拥抱，原
因是可提高具有放松身心作用的
催产素水平，同时降低压力激素
皮质醇水平。

11 .骨骼保健：喝一杯脱脂或
1%低脂牛奶。研究发现，女性每
天多摄入1000毫克食盐，每年骨
质流失就会增加1%。因此，饮食
补充钙质至关重要，建议每天摄
取4份低脂奶制品。

(据《扬子晚报》)

春季，许多爱美人士又开
始忙着减肥，其实，春季阳气
生发，适合运动，也适合多吃
蔬菜来减肥。下面就介绍几种
适合春季减肥的低卡路里蔬
菜：

菠菜：

肝脏、肠道、肌肤都受益

菠菜含有的槲皮素、谷胱
甘肽、膳食纤维、叶酸、铁质都
是女性不可缺少的营养物质，
对于排毒、改善便秘、促进血
液循环、提高新陈代谢，效果
都相当显著。同时，菠菜中类
胡萝卜素的含量也很丰富，可
以帮你美容养颜。春天出产的
菠菜，其维生素C的含量是夏
季的3—5倍。

芥蓝：

从茎到花都是营养成分

春季代表性蔬菜芥蓝，
茎、叶、花都能食用，富含维生
素C、维生素B群、胡萝卜素、钙
质、叶酸、铁质、钾等，营养价
值十分高。另外，芥蓝中的芥
子油甙分量相当高，能形成异
硫氰酸，发挥超强的解毒、排
毒功效。

春天是芥蓝生产的时节，
用蒸煮的方式能锁住其中的
有效成分。当芥蓝中的维生素
B群发挥超强的脂肪代谢功
效，加上钾的利尿作用，能有

效排毒并消除水肿。

土豆：

促进肠道的蠕动能力

土豆中富含的维生素C，
在遇热后几乎不受损害，而且
3月出产的土豆，维生素C的含
量达到顶峰。其实，土豆表皮
含有的膳食纤维和矿物质都
十分丰富，烹调前不妨充分洗
净，连带表皮一起进食。

煮熟的土豆冷却后进食，
一部分淀粉会转化成难消化
的淀粉质，从而促进肠道的蠕
动能力，改善便秘，将毒素与
废物带出体外。

南瓜：

饱腹的膳食纤维

随着年龄的增长，不少女
性都会出现膳食纤维不足的
情况，每天吃200克南瓜，能有
效补充每日缺少的膳食纤维，
帮你饱腹的同时，还能令排毒
变得更顺畅，改善便秘。

而南瓜中橙黄色的色素
成分来自叶黄素，其超强的抗
氧化能力，在人体吸收后，可
以发挥修复视网膜等部位的
功效。

洋葱：

令有害的物质彻底排出

洋葱的解毒能力毋庸置
疑，在众多蔬菜中绝对是数一

数二的，槲皮素、谷胱甘肽、膳
食纤维、多酚、硒、低聚糖等，
洋葱的全身都是有效的解毒
排毒、抗氧化的有效成分。

其中，强力的排毒解毒能
力来自于有机硫化合物，烹调
前，先将洋葱切好，稍稍放置
于常温下一段时间，烹调时再
用油爆炒，这种成分就能好好
地锁住不流失。另外，辛辣的
成分帮你促进血液循环，维生
素B1加速新陈代谢。

西红柿：

减肥的同时，健康又漂亮

西红柿的功效有8 0%—
90%来源于茄红素，其具有排
毒解毒、抑制中性脂肪、恶性
胆固醇等减肥效果的同时，超
强的抗氧化成分能有效美白、
抗老化。西红柿在加热或用油
烹调后，其茄红素的分量大大
增加，在饮食减肥中应当多多
活用哦!

西兰花：

解毒排毒力超群

西兰花中的异硫氰酸酯、
槲皮素、膳食纤维、叶绿素共
同作用，可以带来强大的解
毒、排毒功效，每100克西兰花
中含有4 . 4克膳食纤维，其中
3 . 7克是不溶性膳食纤维，比率
相当高，是改善便秘的佳品!

(据科技日报》)

大脑得到恰当锻炼后，运作效率就会大大提高

24小时健脑方案
大脑得到恰当锻炼后，运

作效率就会大大提高。近日，
美国保健专家推荐了一套24

小时脑力提升方案，提高人们
的认知能力，方法简便易行、
老少皆宜。

6点：起床后闻闻咖啡的味
道。日本杏林大学医学院的科
学家发现，咖啡的气味对人体
大脑的激活作用非常明显。即
使你不喜欢喝咖啡，也可以起
床后沏一杯浓浓的咖啡，然后
用鼻子深深地嗅几秒钟。

7点：玩一次益智游戏。吃
完早饭准备上班时，玩一次纵
横填字游戏或者九宫格。研究
显示，这种益智游戏能提高注
意力和大脑加工信息的速度，
还可以促进观察能力和推理
能力。

8点：开车上班途中关掉
电子导航仪。这种设计精密的
仪器实际上妨碍了人体充分
利用大脑进行空间导航的能

力。除非对路况不熟悉，否则
尽量不要用。

8点半：上班前先健身。每
天步行2公里对保持大脑健康
非常有好处，不妨把车停在离
办公楼 1公里以外的停车场
里，再去步行上班。

14点：小憩片刻。30分钟的
小睡有益健康。专家认为在睡
眠的第二阶段，大脑会清除短
期内无用的信息，为学习新知
识留出更多的空间。

15点：网上冲浪。美国加
州大学洛杉矶长寿研究中心
的研究者发现，对网络功能越
熟悉的人，其大脑参与运转的
部位就越多。博客、微博都可
以成为你的选择。

17点：选用另一条路线驾
车回家。提高大脑健康的一个
最佳方式就是打破常规，每天
上下班都走不同的路线，不仅
锻炼了脑力，也许还能帮你发
现路况最好的行驶路线。

18点：与亲朋好友一起吃
晚餐。美国约翰·霍普金斯大
学的学者发现，经常进行社会
交往有助于人体进入老年后
大脑保持健康状态。积极活跃
的生活方式可以改变导致人
们患上老年痴呆症的不良基
因。

20点：扔掉电视遥控器。
研究发现，年龄在40—59岁之
间的中年人每多看 1小时电
视，患上老年痴呆症的可能性
就会增加1 . 3%，而每进行1个
小时智力游戏，会让人患上老
年痴呆症的可能性下降16%。

2 2点：上床睡觉关掉电
源。美国加州大学洛杉矶分校
睡眠功能紊乱研究中心发现，
笔记本电脑、平板电脑的显示
屏所发出的光线都不利于大
脑镇静。为了保证香甜的睡
眠，让大脑得到放松，睡前还
是关闭这些电源吧。

(据人民网)

网友泡泡这几天很烦，打开
浏览器总会访问一个导航站，这
个导航站最明显的位置总挂着成
人网站广告，所以他就在微博上
求助。工程师远程协助后发现，这
是中了一种U盘病毒，用金山毒霸
清除后问题立刻解决。

金山毒霸安全专家指出，这
个病毒的主要传播方式是欺骗下
载，病毒传播者诱骗网民关闭杀
毒软件后运行。病毒还会感染U

盘，再通过U盘的自动运行功能去
感染更多电脑。“这个病毒的技术
特点并不复杂，在杀毒软件的防
御功能正常时，病毒的破坏动作
很容易触发杀毒软件报警。很难
想像这种病毒每天还能感染上万
台电脑。”金山毒霸安全专家说。

金山毒霸安全专家还指出，
病毒传播者往往会编出很多借口
欺骗网民关闭杀毒软件。建议普
通网民任何时候都不要试图关闭
杀毒软件，在缺乏保护的情况下，
电脑实在是太脆弱了。

今日济南
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