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健康心脏“金指标”
金山网络与中网

达成可信验证战略合作

金山安全播报

血压忽上忽下，肺泡不停扩张，免疫力急剧下降

爱生气，伤口都好得慢
几乎每个父母都有这样的

烦恼——— 今天给孩子吃什么？
他爱吃的不健康，健康的不爱
吃，又健康又爱吃的也不能老
是重复。孩子的一日三餐不是
喂饱就好，他们每日摄入的营
养不仅要维持生命活动，还需
要满足骨骼、智力等方面发展
的需要。

“最妥善的办法还是自己
做菜，这样可以控制每餐的各
种营养摄入，也同时避免一些
食品安全问题的发生。”美国加
州大学洛杉矶分校人类营养中
心副主任、康宝莱营养学院及
营养咨询委员会成员苏珊·鲍
尔曼博士同大部分家长一样，
每天都在为孩子的健康饮食烦
恼。

在苏珊博士看来，外面购买
的食物虽然受到了孩子们的一
致好评，但却暗藏着对健康的损
害。例如颇受孩子欢迎的油炸类
食品，热量非常高，它会在体内
转变为多余的脂肪，引发内分泌
紊乱，导致肥胖和性早熟。同时
被提及的还有各种五颜六色的
糖豆和冰激凌。这些颜色丰富的
食品的着色剂被证明会降低儿
童的智力。

或许正是因为给孩子们准
备营养充分的美食太过困难，
越来越多的父母选择使用儿童
营养品给孩子补充一些必要元
素。苏珊博士认为，正常发育的
儿童只要不挑食、不偏食，平衡
地摄入各种食物，就可以均衡
地获得人体所需要的各种营养
物质。但如果孩子出现体质偏
弱、严重挑食的情况，适当地补
充一些优质的儿童营养品也非
常有用。

苏珊博士也特别提醒，并
不是每一种营养品都适合孩子
服用，尤其是成人营养品。在国
内，常有老人想当然地将人参、
蜂王浆等“大补”之物给孩子服
用。以人参为例，中医认为“少
不服参”，就是因为人参中含有
多种影响神经系统的成分，滥
服会导致身体健康的儿童抗病
能力低下，容易感染疾病，并出
现兴奋、激动等神经系统亢奋
的症状。

“对症补充”是苏珊博士给
予正在或者将要为孩子购买营
养品的父母们的建议。

“如果孩子不爱吃奶制品，
又生长迟缓，那就给他补充点钙
和维生素D；如果不喜欢吃蔬菜
水果，就购买一些维生素B和维
生素 C。”苏珊博士同时强调，这
些营养品不能强迫孩子接受，这
样会造成孩子的逆反心理。选择
味道较好的补充品可以增加孩
子的接受度。例如康宝莱维生素
C 含片，每片含有维生素 C60 毫
克，相当于 1000g 香蕉的 VC 含
量，而且橙子和草莓味的含片设
计也深受孩子欢迎。

（小倩）

放对调料

保住维生素C
晚放盐、加点醋、配姜蒜

说到蔬菜中的营养素，很多人
首先会想到维生素C。维生素C是人
体需要量最大的一种维生素。不过，
它最大的一个缺点就是“脆弱”：在
烹调中极易损失或被破坏。近来的
一些研究发现，烹饪中的一些调料，
也会对蔬菜中的维生素C产生影响。

盐可能“搞破坏”

盐的主要成分是氯化钠。同济
大学研究人员发现，烹饪时加入食
盐，会导致蔬菜中维生素C被部分
破坏；且加盐量越多，蔬菜中维C的
损失越大。其原因可能是烹调时盐
形成的高渗溶液使细胞中的维C浸
析出来，使其更容易和一些氧化酶
接触，更容易发生氧化。同时，加盐
的先后不同，影响也不一样，先加
盐会使维C渗出量增多，损失更大。

建议：做菜时要少加盐，并且
最好菜快出锅时再加盐。

酱油和醋是“保护者”

食醋是酸性物质，维生素C在
碱性条件下特别不稳定，容易被破
坏，但是在酸性条件下就相对稳
定。烹调菜肴时适当加点醋，不但
使菜脆嫩好吃，而且可以防止维生
素遭到破坏。另外，加醋还能增进
钙、铁、磷等矿物成分的溶解，提高
菜肴营养和人体的吸收利用率。

新加坡国立大学的科研人员
发现，发酵酱油中通常含有天然的
抗氧化成分，如类黄酮等。中国农
业大学的研究人员发现，发酵醋中
也含有一些抗氧化物质。这些抗氧
化物质有助于防止维生素C被氧
化，同时能增强维生素C的效果。

建议：做菜时，可以适当加点醋和
酱油。但要注意，一定是经过发酵的。

葱姜蒜能减少损失

葱姜蒜是人们经常用到的调
味料。研究发现，葱姜蒜有很强的
抗氧化性，烹调时，加一些葱姜蒜
可以起到抗氧化的作用，有利于延
缓并减少维C被破坏。

建议：炒菜的时候可以适量配
点葱姜蒜以保护维生素C。八角、
花椒等大料也有同样的效果。

(据《科技日报》）

目前，“可信网站”验证管理机
构中网(knet.cn)和金山网络共同对
外宣布，双方已经正式达成可信验
证战略合作，中网将向金山毒霸免
费开放其“可信网站”验证数据库，
今后，金山毒霸用户使用主流搜索
引擎时，可随时核验搜索结果中各
个网站的真实身份，避免上当受
骗。

据悉，根据双方达成的战略合
作，金山毒霸将全面融合中网“可
信网站”验证功能，在金山毒霸开
启状态下，网民使用百度、谷歌、必
应、搜狗、搜搜、有道等搜索引擎时，
不仅将获得金山毒霸云鉴定安全
服务，还可享受中网“可信网站”验
证服务，通过点击“查验网站信息”
标识，即可进入所访问网站的可信
网站验证信息页面，从而查验网站
域名、工商注册等真实身份信息，
避免误入钓鱼网站或虚假网站。

有关专家表示，金山网络与中
网达成可信验证战略合作，实现金
山毒霸和中网“可信网站”验证的
深度融合开创了国内互联网领域

“安全+可信”合作典范，将给亿万
网民提供全新的上网体验。

你是个爱生气的人吗？生
气时，除了感到心跳加快、血压
升高外，你知道自己的身体还
发生了哪些变化？有些人会觉
得自己“肺都气炸了”，有些人
会被“气得浑身哆嗦”，千万别
以为这只是夸张的言辞，从医
学角度看，这些说法并非毫无
依据。

近日，英国《每日邮报》一
篇文章就指出，生气对人的心
脏、免疫力，甚至伤口的愈合能
力都造成了巨大影响。

生气时，

身体就像在备战

如果突然有人向你下命
令：“立正！稍息！”你会不会感
觉精神一下子紧张起来，身上
的肌肉也立刻绷起来？生气时，
身体产生的应激反应就有点类
似于此。

心理咨询专家汤永隆解释
说，当生气这种情绪开始作用
于身体时，人体的肾上腺素分
泌会随之增加，使整个机体处
于“备战”状态。它们会作用于
循环系统，使血管收缩、心跳加
快、血压上升；作用于呼吸系
统，使呼吸变得短促；作用于消
化系统，使胃肠道运动和消化
液分泌受影响等。

肾上腺素是种压力激素，
它的分泌可以在短时间内激发

我们的潜能，这是人体在遇到
紧急情况后，做出的一种“战斗
还是逃跑”的自然反应。然而，如
果一个人总爱生气，使身体长
期处于“应激”状态下，就像一根
绷得过紧的皮筋，就算暂时没
断，也会裂纹多多，埋下隐患。

脾气大

心脏最受伤

人在处于“备战”状态时，
最直接的感受就是心跳加快，
由此可见情绪对心脏的影响。
一项汇总了来自美国、欧洲、亚
洲和澳大利亚44项研究的统计
显示，在既往没有心脏病的成
年人中，爱发火、常对人怀有敌
意的人，患心脏病的风险比其
他人高19%。

《每日邮报》指出，那些明
明生气了却强忍着不发火的
人，心脏病发作的可能性更高
出一倍。这是因为总将愤怒情
绪憋在心里，其血压会反复升
高，最终导致心血管系统受损。

肺部被牵连。生气时，肺虽
然不会真被“气炸”，但越来越
多的研究显示，生气会影响肺
的健康。美国马萨诸塞州北安
普顿史密斯学院心理学家贝妮
塔·杰克逊博士说：“年龄越大，
敌对情绪越强，预示着他们的
肺功能下降得越厉害。”原因是
情绪冲动时，呼吸就会急促，甚

至出现过度换气的现象。肺泡
不停扩张，没时间收缩，也就得
不到应有的放松和休息，从而
危害到肺部健康。

暴脾气

降低人体修复功能

免疫力低下。人们常说，免
疫力差的人易生病。而生气的
副作用之一，就是抑制人体免
疫系统的功能。哈佛大学研究
发现，仅回想一下自己生气的
经历，就会让免疫系统功能受
到长达6个小时的抑制。汤永隆
解释说，生气时，免疫力瞬间增
强，但就好像任何人都不能长
时间绷紧一根弦，一旦情绪回
落，免疫力就会急剧下降到正
常水平以下，此时身体极易被
疾病入侵。

伤口愈合慢。暴脾气还会
降低人体修复功能，使伤口愈
合时间增长，这是美国研究人
员得出的结论。他们认为，生气
时体内可能产生一种抗炎激
素，会扰乱细胞正常活动，导致
伤口愈合速度减缓。

生气对身体的影响远不止
于此。2006年，美国《洛杉矶时
报》曾撰文详细列出生气对身
体的影响，包括脸上长斑多、易
得胃溃疡、加速脑衰老和容易
伤肝脏等。

(据《生命时报》)

心脏健康与哪些健康指标
最密切？美国《男性健康》杂志
最新载文，刊出多位专家总结
的“健康心脏四大关键指标”及
专家具体建议。

一 、胆 固 醇 ：坏 胆 固 醇
(LDL)低于130毫克/分升，好胆
固醇(HDL)高于40毫克/分升。
美国约翰·霍普金斯大学奇卡
罗内心脏病预防中心主任罗
杰·布鲁门瑟尔比喻说，LDL如
纵火犯，HDL如消防队。

措施：1 .早餐一杯橙汁。橙
汁富含黄酮类物质柑橘黄甙，
可以使LDL水平降低17%。每天
3杯橙汁则可使HDL提高21%；
2 .将核桃仁加入酸奶或谷物食
品中食用。《血管学》杂志刊登
一项新研究发现，吃核桃可使
HDL水平提高9%。

二、血压：低于120/80毫米
汞柱。美国康涅狄格州哈特福
特医院心脏病专家保罗·汤普
森博士表示，高血压会增加中
风、心脏病发作、心衰和肾衰竭

危险。
措施：1 .缓解压力。加拿大

一项研究发现，男人在工作压
力大时，如果得到妻子或女友
的支持，其收缩压可平均下降
2 . 5毫米汞柱；2 .睡前服用阿司
匹林。西班牙科学家研究发现，
高血压患者睡前服用162毫克
阿司匹林，可使收缩压和舒张
压分别降低6 . 8毫米汞柱和4 . 6

毫米汞柱；3 .睡前静思。经常这
样可使舒张压降低3 . 5%。

三、静息心率：每分钟6 5

次。汤普森博士表示，静息心率
是预测长寿的更佳指标。《新英
格兰医学杂志》刊登一项研究
发现，静息心率大于75次的男
性比静息心率更低者发生心脏
病早亡危险高三倍。

措施：1 .积极锻炼。美国体
能协会会员，体育科学专家尼
尔·亨德森表示，经常进行低
强度心肺运动者，每周增加
1—2次较高强度运动，可降低
静息心率；2 .间歇交替锻炼。每

周3次，每次30分钟。跑步或骑
自行车都可以，开始慢跑一段
距离，之后以最快速度返回原
点，多次反复，直至感觉疲劳；
3 .在跑步机上进行间歇交替锻
炼。全速跑300米，然后半速慢
跑3 0 0米，之后再依次快慢结
合跑640米、480米、800米和300

米。
四、空腹血糖：低于100毫

克/分升。约翰·霍普金斯大学
医学教授乔纳森·萨米特表示，
糖尿病会增加心脏病、肾病和
眼病危险。《美国医学会杂志》
刊登一项研究发现，空腹血糖
超过140毫克/分升会导致死亡
危险增加29%。

措施：1 .减肥和举重。可提
高胰岛素敏感性，增强身体对
血糖的利用能力；2 .吃黑巧克
力。意大利研究发现，以黑巧克
力取代饮食中的600卡路里热
量，两周后可使胰岛素敏感性
提高4倍。

(据人民网)

健康食物

为孩子成长护航

新知·养生
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