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三三招招
练练成成““钙世英雄”

成年人在冬季很容易缺钙，

原因有三点：一、相比其他季节，

冬季饮食结构单调，吸收的钙比

较少；二、许多人在冬季运动量

急剧减少，这不利于自身钙的合
成；三、冬季日照时间短，人体内

的维生素 D 不易合成，从而导致

了自身钙合成的不足。

钙的重要性大家都知道，怎

样才能科学有效地补钙呢？美国

加州大学洛杉矶分校人类营养
中心副主任苏珊博士提醒大家，

补钙要注意以下两点。

一、饭后补钙比睡前一杯奶

更易吸收。

传统概念中，睡前一杯奶既

有利于睡眠又可补钙。但专家表

示，睡前一杯奶并不是最好的补

充钙的方式，相比较而言，饭后
补钙更利于吸收。因为吃完饭菜

后，吸收消化了很多酸性物质，

比如氨基酸，这些酸性物质有促

进钙吸收的功能。所以我们可以
在饭后喝杯牛奶来帮助钙的吸
收。

二、奶片中的“固化钙”难被

人们吸收。

很多人认为，不管牛奶片中

鲜奶含量有多少，反正能补钙就

行。但是，某些商家宣称“每板牛

奶片的营养与一杯鲜奶相当”的

说法并不十分可信。

尽管奶片的包装上都注明

主要配料为鲜牛奶、奶粉、牛初

乳以及各种糖，但往往没有明确

说明鲜奶含量有多少。而且，鲜

牛奶中除含有高质量的钙外，还

含有蛋白质、铁、维生素 B 等多

种营养物质，这些都是奶片无法

相比的。

再从吸收的角度来看，有专

家说，鲜牛奶中含的钙等营养物

质较易被人体吸收，而牛奶片在

烘干和压制的过程中，钙等营养
物质已经固化，人体对其的吸收
率远没有鲜牛奶高。而且奶片中

的固化钙有可能会聚集、沉淀在

人体肝脏、肾脏，最终形成结石。

因此，专家建议还是多喝牛奶为

益。

那么，如何才能练就“钙世
英雄”呢？苏珊博士给我们传授
了三招。

一、多方面增加钙的摄入

量。
苏珊博士告诉我们，除了熟

知的牛奶以外，芝麻也是“补钙
能手”。

芝麻中含有丰富的铁、钙、

蛋白质，经常吃点芝麻，对骨骼

和牙齿非常有好处。特别是芝麻

酱中的含钙量不容小觑：每 100

克芝麻酱中就含有约 870 毫克
钙，比牛奶的含钙量高多了。

除此之外，芝麻酱还含有优

质蛋白质，比瘦猪肉的蛋白质含
量还要高，充足的蛋白质更利于

钙质的吸收。除此以外，虾米、鸡

蛋、豆制品等也都是钙的重要来

源。

二、增加维生素 D 的摄入

量。
维生素 D 可以促进肠细胞

对钙的转运，并能改变肠道细胞

黏膜的通透性，使钙质更容易、

更快速地被吸收进入血液，此外

在肾脏中，维生素 D 可以

促进肾小管对钙的重吸
收，从而减少了尿液中钙的流

失。专家说，平常可以多食用些
海鱼、动物肝脏、蛋黄和瘦肉来

补充身体所需的维生素 D。

三、适当摄入营养补充
剂。

繁忙的工作生活可能使得

很多人不能很好地从多方面来

增加钙的吸收。

有专家说，补钙最科学有效
的方法还是服用含维生素 D 的

钙片。一些含有维生素 D 以及对

骨骼健康不可或缺的镁、锰、锌
等营养成分的钙片，可以保证人

体对钙质的吸收和各营养素之

间的相互平衡，而且可以让钙更
好地吸收，减少钙的流失。

（据《扬子晚报》）
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五个习惯

让你饭后不发胖

吃烧烤后吃根香蕉

烧烤类食品会产生较多的苯并芘等致

癌物。军事医学科学院食品与营养系博士芮

莉莉表示，最新研究发现，香蕉能在一定程

度上抑制苯并芘的致癌作用，保护胃肠。

吃得太油腻喝杯芹菜汁

有专家说，如果一餐中吃的油腻食物较

多，饭后不妨喝杯糖分低、纤维素含量高的

芹菜汁。这是因为，芹菜中的纤维素可以带

走部分脂肪。

吃火锅后喝点酸奶

火锅汤温度高，配料咸辣，对胃肠的刺

激大。吃火锅后喝点酸奶，可以有效保护胃
肠道黏膜。此外，酸奶中含有乳酸菌，可抑制

腐败菌的生长。

消化不良，饭后喝大麦茶

大麦茶中的尿囊素可增加胃液分泌，促

进胃肠蠕动，对食物的消化和吸收很有好
处。

吃方便面后吃水果

进食方便面后吃一点水果，如苹果、草

莓、橙子、猕猴桃等，可以有效补充维生素与

矿物质的不足。此外，专家还建议人们煮食
方便面，这是因为，煮后的面条更柔软，有利

于肠道吸收水分，帮助消化。

(据人民网）

金山安全播报

AV 终结者卷土重来

“AV 终结者”是一系列能破坏杀毒软件
正常工作的恶性病毒的总称，近年来令无数
安全厂商深恶痛绝。近日，金山网络安全中心
再次捕获“AV 终结者”最新变种。数据显示，

仅仅 12 月 6 日至 9 日，就有超过 10 万台电

脑感染了“AV 终结者”最新变种，日均感染
量破 3 万，且有大规模蔓延之势。

鉴于该“AV 终结者”最新变种具备超强
的反安全软件能力和极强的破坏性，金山网
络安全中心紧急升级了“AV 终结者”专杀工
具，已经中毒的用户可下载该工具进行查杀。

同时，在即将发布的金山毒霸新安装包中也

将自带修复工具，先将破坏杀毒软件的“AV

终结者”病毒清除，再完成程序的后续安装。

人体天生就是个“药铺”，30 多种“药方”可以帮身体自愈

睡足觉能唤醒“自愈力”

30 多种“药方”

能帮你自愈

据德国《生机》杂志报

道，研究人员发现，只要注意
调 养 和 改 善 生 活 习 惯 ，

6 0% — 7 0% 的疾病都能自

愈。这是因为，人体内蕴含着

一个大“药铺”——— 其中包含
各种各样的激素，这些激素

就是“药铺”的药材，将其排

列组合，可以配出 3 0 多种

“药方”来。

不仅如此，人体内还配备

了一位高度负责的贴身“医
生”——— 自愈系统，这包括免

疫力、排异能力、修复能力(愈

合和再生能力)、代偿能力、内

分泌调节能力、应激能力等。

当人有不适或生病时，这个

“医生”可以敏感地捕捉到人

体一切异常信号，马上调整人

体的各种功能，并及时调动

“药铺”中的各种激素，进行
“配药”、“用药”，从而达到治

疗的目的。

相反，如果人体的这种能

力遭到彻底破坏，即使华佗再

世，也不可能挽救性命。艾滋

病之所以成为“不治之症”，最

主要的问题是免疫系统遭到

了灭顶之灾，这才是最根本的

原因。

“药房”能

从头治到脚

中国中医科学院西苑医
院教授杨力说，只要能和这

些激素做好配合，充分调动

其积极性，就能够保持身体

健康。大多数小毛病即使不
吃药也能好，甚至一些医学

疑难杂症也可以自然痊愈。

感冒。当身体受到细菌、

病毒的袭击时，自愈系统会

迅速地组织免疫细胞来打一

场防卫战。其中，最典型的就

是 感

冒 。大

多数感

冒 都 可
以不治而

愈，这个过

程大概需要
5 至 7 天。事
实上，没有药

物能直接治疗

感冒，所有抗感

冒药不过是缓解

由感冒引起的鼻

塞、咳嗽等症状。

小伤口。当身

体受到了机械、物理

的损伤，机体会默默地修复伤

口、促进痊愈。比如，不小心蹭
坏了皮肤、出了血，过一会儿

就会自然止住，这是因为体内

有天然的止血药——— 血小板。

除了身体表面的伤口，包括胃
溃疡、口腔溃疡之类的“伤

痕”，甚至骨折、脑部伤害等，

当伤害一开始，机体会立刻自

然地发挥再生作用，分化出新
的细胞，使受伤的细胞结痂脱

落，转变成新的肉芽组织，完

成自愈。

有专家说，“当然，自愈需
要条件，必要时还要寻求医生

的帮助。比如，如果皮肤溃烂，

要及时给伤口消炎；骨折后要
上夹板，一周后要适当补点骨

头汤；出现溃疡，要少吃上火

的食物……但这些都是为自

愈提供物质条件。”

轻度“三高”。当机体内出

现了废物，它又会有条不紊地

通过各种渠道将其清除。比

如，肝脏、肾脏都可以为身体

排毒。通过均衡的饮食、适度

的运动，脂肪肝、部分心脑血
管疾病、糖尿病、痛风等生活

方式疾病，在初期不用药也可
以控制得很好，只要定期监测
就会扫清身体的隐患。

失眠。由于精神因素导致

的部分疾病，更可以通过人体

的自愈能力而治愈。比如失
眠，很多情况下一上来就吃安

眠药无异于饮鸩止渴，事实
上，放松心情、适当锻炼，可以
起到意想不到的效果。

几招唤醒

你的自愈力

那么，如何才能让我们体

内的“药箱”储备充足“药物”，

以供不时之需呢？国内外专家

教了几招，帮你唤醒身体的自

愈能力。

别滥用药物。杨力提醒，

千万不要一看到“炎”，就想到

消炎药、抗生素，否则即使一

时缓解了症状，也可能产生耐

药，给身体带来长久的伤害。

而且，往往药效越强的药物，

毒副作用就越强。

有个好心情。美国哈佛大

学医学院副教授罗莎琳德·怀

特表示，具有积极乐观精神的

人身心更健康，死于心血管疾

病的几率更低，肺部功能也更

健全。

睡足觉。睡眠不佳与免

疫系统功能降低，以及抵抗
病菌的杀手细胞减少有关。

芝加哥大学研究人员发现，

每天只睡 4 个小时的人，血
液中抵御流感的抗体比睡了

7 . 5 个小时至 8 . 5 个小时的

人减少一半。

每年交两个新朋友。研究

表明，社交生活越少，大脑里

会有越多焦虑引起的化学物
质，我们就越可能生病。一个

对 276 名 18 岁到 55 岁的成人

做的研究表明，有 6 个以上朋

友的人，比朋友少的人抗击感

冒的能力强 4 倍。

多步行，少开车。开车的

人比步行的人患病几率高一

倍。而 30 分钟的有氧运动可
以让你的免疫系统运行得更

好。

出门随身带支笔。这样能

避免使用医院、银行、快递员

和餐厅服务员的笔。自带笔可
以让你避免接触到病菌，因为
感冒和流感病毒可以通过手
到手的方式传递。

（据《生命时报》）


