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长期睡眠质量不高，

要比同龄人衰老5—10岁

贪吃易早衰

饱睡美到老

金山安全播报

美国多位营养专家支招

吃糖“上瘾”该咋办

C31今日济南

爱美是女人的天性，黑眼圈、皮
肤松弛等衰老迹象便是她们的头等
大敌。吃“养生餐”、“睡美容觉”是女
人大都知道的“青春常驻守则”，但
是睡觉、吃饭说起来容易，做起来偏
偏却是难事。近日，中国台湾《康健》
杂志就载文，援引最新的调查及研
究表明，“贪吃的女人衰老早，会睡
的女人美到老”。

据台湾睡眠医学会的一项调
查显示，女性睡眠普遍比男性差，
有睡眠问题的女人是男人的1 . 5

倍，从青春期到老年，各年龄层的
女性有睡眠问题的比例都高于男
性。50—59岁的女性中，每两个人
就有1人失眠。

睡眠不好看似是小问题，但
是对女人而言，身体的老化却恰
恰从“睡不好”开始。有统计表明，
长期失眠和睡眠质量不高的女性
要比同龄人衰老5—10岁。睡不好，
引发的身体衰老是全方位的。

台湾神经内科专家傅中玲表
示，会加快皮肤衰老，过早出现粗
糙、晦暗、皱纹、干燥、松弛等衰老
现象；会影响到气血供应，面色萎
黄，易生色斑且难以祛除；睡不好
的女人还会“人老眼先衰”，黑眼
圈、眼袋、眼角皱纹频频出现；头
发容易干枯、分叉，严重失眠的女
性还会经历大量掉头发的痛苦。

不仅如此，长期失眠和睡眠
质量不高还会造成女性卵巢失
养，雌激素分泌下降，使人提早进
入更年期或加重更年期症状，比
正常睡眠的女性更容易患乳腺
癌。甚至可能引起抑郁症、焦虑
症、神经衰弱等精神疾病。

中国中医科学院养生学教授杨
力表示，睡眠对女人来讲不仅是生
理需要，更是一种日常养生，要“睡
饱、睡巧”。中医讲究睡好子午觉，子
时是指23时至凌晨1时，此时阴气最
盛，最适合养阴，而且睡眠质量好，
这个时间进入深睡眠是女性美容觉
的好时机。午时是上午11时到下午1

时，这个时间内休息30分钟左右即
可，能使身体得以平衡过渡，提神醒
脑、补充精力。

此外，专家给“贪吃”的女性
也提出了警示。以色列科学技术
研究所的一项研究发现，大量摄
入甜食会让女性更易衰老。糖分
无法完全被身体消化代谢时，一
部分糖就会使蛋白质变质，这个
过程被称为“醣化作用”。此时，负
责维持肌肤弹力的胶原蛋白首先
受害，而胶原蛋白的丧失是导致
人皮肤松弛和深度皱纹的主要原
因。研究还表明，不是只有糖才能
造成醣化作用，高脂肪、高碳水化
合物也都会有类似的反应。

(据人民网）

吃糖也会上瘾？最近，号
称能“戒糖瘾”的食谱成了热
门的健康话题之一。通过短短
3个星期的饮食治疗就能彻底
摆脱对甜食的依赖，这是科
学，还是炒作？美国“网络医学
博士”网站邀请多位营养专家
揭示了其中的奥秘。

吃糖真会成瘾吗？答案可
不是一句话能说清楚的。研究
人员发现，糖刺激大脑释放让
人感觉良好的化学物质—5—
羟色胺和多巴胺，虽然这与某
些违禁药物的作用类似，但其
释放量有限，因此还不能将其
与毒瘾混为一谈。

“糖瘾”有啥症状？不管你
叫它“糖瘾”，还是饮食失调，
只要你出现“有段时间不吃糖
就难受”的症状，就需要小心
了。美国饮食协会发言人克里
斯蒂·杰伯斯塔德博士介绍，
糖瘾的“戒断症状”因低血糖
而起，可表现为焦虑、颤抖、出
冷汗等。

吃糖多会引起糖尿病吗？

虽然二者没有直接的因果关
系，但摄入太多糖分导致肥胖
可能诱发糖尿病。

淀粉也是糖？淀粉是复杂
的碳水化合物，在体内分解成
单糖。以米、面、土豆等为主的
食物引起的血糖波动和吃糖
类似，精制米面更是糟糕。

“戒糖瘾饮食”有用吗？一
些所谓的“戒糖瘾饮食”要求
戒除所有甜味食物，包括水
果、奶制品和所有细粮。美国
营养师克里斯汀·柯克帕特里
克说：“这样的饮食改变过于
激烈，根本不现实。如果你正
在做的事无法持久，那最终你
还是会恢复老习惯。”

无论如何，如果你很爱
吃糖，就会比别人患糖尿病
的风险要高，要想真正改变
这个饮食习惯，应该做到以
下几条：

1 .训练味蕾。柯克帕特里
克说：“每周从你的食物中去
掉一种含糖食物，省去餐后甜
点，逐渐减少食物、饮料中的

加糖量。慢慢的，你的味蕾就
会习惯并享受不太甜的食
物。”

2 .选择健康的糖。“戒糖
瘾”并不意味着完全不吃糖，
而是要选择更健康的来源，如
新鲜水果。另外，低脂牛奶、低
糖酸奶也是很好的选择，奶制
品中的乳糖基本没有甜味，而
且还能提供大量蛋白质和钙。

3 .远离甜味剂。研究发
现，长期食用食糖替代品会使
人吃糖的欲望更强烈。

4 .多吃纤维素。高纤维食
物带来饱腹感，且不会升高血
糖。水果、蔬菜中含有可溶性
纤维，谷物中含有不溶性纤
维。

5 .多运动。运动虽然不能
治疗“糖瘾”，但它能使你的生
活习惯焕然一新，更乐于接受
健康的生活习惯，比如说少吃
糖。只要你坚持每周一个改
变，长此以往，你会惊奇地发
现自己的“糖瘾”消失了。

（据《生命时报》）

老年人养生

重视“四梢”

中医认为，人体组织由血、肉、
筋、骨所构成，指为“筋之梢”，舌为

“肉之梢”，齿为“骨之梢”，发为“血
之梢”，四梢与脏腑功能息息相关。
通过对四梢的养生保健，可改善气
血亏虚，肝肾不足，从而疏通血脉、
补益肝肾、延缓衰老。

筋之梢：搓手泡脚常按摩。手
指和脚趾为筋之梢。老人更容易循
环不畅，所以常出现手脚冰冷、发
麻等症状。为加以改善，老人平日
临睡前，可以先用热水泡手、泡脚，
促进末梢循环。泡完后，两手互相
揉搓，捏揉脚底，不仅让身体发热，
还能睡个好觉。平时也可常做这个
动作：取立正姿势，以脚趾立地抬
起脚后跟，一上一下重复多次。

肉之梢：晨起做套舌头操。经
常活动舌头，能间接地对大脑进行
刺激。早上起床后，将舌头伸出、缩
进10次，然后在嘴外面左右摆动5

次。唐代医圣孙思邈的养生方法之
一就是“晨兴漱玉津”：每天早上醒
来经常运动舌头，生出满口津液，
再徐徐咽下。

骨之梢：常叩齿。肾主骨，齿为
骨之梢，补摄肾气可以壮骨固齿。
可以进行叩齿运动，不仅能增强牙
齿的弹力和韧性，还能固摄肾气和
促进唾液的分泌，增强消化吸收功
能。吃饭时细嚼慢咽，也有助于增
强牙齿的力度和帮助食物的消化
吸收。此外，平时提高口腔的清洁
意识，每天坚持早晚刷牙，牙齿出
现问题后及时修补。

血之梢：睡前梳头，按摩头皮。
中医学认为，发为血之余，气血足
头发便乌黑亮泽，气血衰头发就会
发白和稀疏。头发脱落或发白是人
体衰老的标志之一。老年人虽然油
脂分泌减少，但仍应经常洗头保持
头发卫生，每日除了早上起床后梳
头，睡前也要梳头，并用手指加以
按摩，以保持头发弹性，促进头皮
的血液循环。平时注意多吃一些黑
色食品，如黑芝麻、核桃、木耳、阿
胶、首乌等补肾益血乌发的食物。

(据《科技日报》）

全麦面包多非全麦 日本豆腐营养低

掀开伪健康食品的真面目
现在很多食品都打着健

康食品的旗号，让人们受到了
误导。在常见的食品当中，哪
些是伪健康食品呢?有关专家
就为大家掀开它们的真面目。

全麦面包

不等于全麦食品

大家都知道全麦面包利
于健康，因为它富含纤维，能
帮助人体打扫肠道垃圾，延缓
消化吸收，有利于预防肥胖。

现在去超市不难找到全
麦面包，但一看配料表就会发
现，真正的全麦面包很难找
到，通常配料表的第一项都不
是全麦粉。

真正的全麦面包是用没有
去掉外面麸皮和麦胚的全麦粉
制作，颜色有点微褐，肉眼能看
到很多麦麸的小粒，质地也比
较粗糙，但有香气。很多商家为
了让消费者更爱吃，则是用白
面粉来做，然后加少量焦糖色
素染成褐色，但本质上仍然是
白面包，所以想要的营养价值
就会少之又少。

日本豆腐

不等于传统豆腐

人们吃豆腐除了口味之
外，一是要得到其中的优质蛋
白质，另一个就是获取大量的
钙质，但这两种在日本豆腐中
都非常少，虽然口感上很嫩，但
也去掉了传统豆腐的微苦味。

我国传统的豆腐，100克可
提供138毫克的钙、63毫克镁、
12 . 2克蛋白质。而日本的内酯
豆腐100克含钙17毫克、镁24毫
克，蛋白质5克，相差很多。

这是因为我们传统的豆
腐是用石膏和卤水制成，含有
丰富的钙和镁，内酯豆腐则是
用葡萄糖酸内酯凝固剂制成，
钙、镁含量很低。

果醋饮料

不等于果醋

果醋越来越被广大消费者
所接受。可是大家常常很容易将
果醋与果醋饮料的概念混淆。

果醋是以葡萄、苹果等水
果为原料，在微生物的作用下
经和醋酸发酵制成的一种酸性
调味料，发酵后兑入一定比例
的水方可饮用，其醋酸含量必
须大于5%，具有帮助消化、促进
新陈代谢、消除疲劳等功效。而
果醋饮料虽也以水果为主要原
料经微生物发酵，但还会添加

果汁或色素、香精、甜味剂等调
配而成，其醋酸含量一般远远
小于5%，营养作用少之又少。

巧克力糖

不等于黑巧克力

近些年很多报道称巧克
力中的可可粉含有健康成分
多酚，原本就喜爱巧克力的人
就更有理由多吃了。

可是，现在超市里的巧克
力可可含量都偏低，含糖量则
高达50%，只能称为巧克力糖
了。其实，只有可可含量在50%

以上，乃至90%的，才能称得上
是真正的黑巧克力，但这样的
巧克力苦涩味重，甜味很淡，
甚至完全没有甜味，大部分习
惯把巧克力当作糖果的消费
者通常不太容易接受。

另外，可可脂是巧克力中
最高昂的原料了，其具有奇妙
的口感，十分香滑，含量越高，
巧克力的口感就越柔美。可是
市面上很多巧克力糖使用的
是代可可脂，成本降低了很
多，口感上也能做到非常润
滑。但是，代可可脂不仅没有
什么营养价值，因为含有反式
脂肪酸，是不利于健康的。

(据《扬子晚报》)

iPad/iPhone钓鱼网站太猖狂

金山毒霸一周拦截超500家

目前，利用iPad/iPhone来钓鱼
的网站令消费者大上其当，金山毒
霸安全中心发布数据显示，仅上
周，金山毒霸就拦截了超过500家
山寨苹果钓鱼网站。

金山毒霸安全专家李铁军说，
诈骗猖獗的背后，是大量以iPad/
iPhone为噱头的钓鱼网站支撑运
转，这已经形成了一条完整的黑色
产业链。行骗的常规手段是先以物
品超低价引诱网民，后以货到付款
的手段麻痹网民取得信任，最后通
过不法手段骗取网民钱财。

李铁军分析，货到付款只是钓
鱼网站行骗的噱头，其目的是先收
集消费者个人信息，再通过打电话
询问的方式试探消费者是否有购买
需求。在确认买家身份后，若发现买
家对网购了解不多，很多情况下，骗
子根本不发货，只会通过电话骗你
预付定金，再一步步让你掉进连环
骗的陷阱。

金山毒霸发出预警，提醒网民
切勿轻易相信那些超低价的iPad/
iPhone，货到付款的交易也未必是安
全的。使用免费的金山毒霸2012帮助
拦截各类钓鱼网站，如果开启金山
毒霸2012网购敢赔模式依然被骗，还
可申请金山毒霸进行赔付。
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