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立秋后饮食有“六忌”
忌吃过燥的食物 忌吃辛辣生冷的食物

C27今日济南

8月8日，有媒体报道了徐州破
获公安部督办特大网银盗窃案，新
木马“浮云”躲过主流杀毒软件，导
致近百人损失1000多万元人民币。
8月9日，金山毒霸安全中心再次捕
获新网购木马，犯罪分子欺骗网民
支付1元假订单，却在后台由病毒
执行另一个高额订单，金山毒霸安
全专家认为，该木马可能是“浮云”
木马的同类变种。

金山毒霸安全中心仔细分析
了一个疑似“浮云”木马的样本，骗
子将病毒重名“系统自动核对订
单.exe”。发现该木马的作案手法不
同于一般的网购交易劫持型木马，
木马可以在前台生成一个1元的假
订单，而在后台一次抢走更高额的
交易。具体抢钱数量，完全由骗子
躲在QQ后面为受害者“量身定制”。

金山毒霸安全专家提醒网民，
网购时应保持高度警惕，切勿接收
对方发送的任何文件，更不要让对
方远程控制你的电脑。金山毒霸的
用户如果网购时被骗，可以联系客
服申请网购“敢赔服务”。

开心食物

赶走抑郁坏心情

立秋之后，往往白天很热，
而夜晚比较凉爽，早晚温差变
大。自然万物阳气渐收，阴气渐
长，是由阳盛逐渐变为阴盛的
转折点，人体阴阳代谢自然也
进入阳消阴长的过渡时期。

秋季是夏冬两季的过渡时
期，气温由热向寒转变，中医认
为，养生也应从“养阳”转向“养
阴”。那么，秋季饮食有哪些禁
忌呢？

立秋后适合吃啥？

营养学家认为，立秋后，最
适宜吃以下食物。

黄绿色蔬果。即橙黄色蔬
果和绿叶菜。立秋后，人们体内
维生素A储备容易减少，如不
及时补充，到了冬春季节容易
发生夜视能力下降、眼睛干涩、
呼吸道容易感染之类的问题。
因此要多吃橙黄色蔬菜，比如
南瓜、胡萝卜、西红柿等。

发酵食品。到了秋天，应适
当多吃营养丰富又帮助消化的
食品，发酵食品就有这个好处。
发酵时微生物产生大量B族维
生素，同时微生物的作用消除
了食物中抗营养因素，部分分
解了其中的蛋白质，使微量元
素和各种活性物质能够更好地

吸收利用。主食可以选择发面
饼、馒头等发酵面制品，副食可
以多吃豆类发酵制成的豆豉、
豆酱、酱豆腐等。

各种薯类。立秋后是薯类
出产的旺季。薯类食品多有强
健身体的作用，其中富含B族
维生素和钾、镁等矿物质。传
统认为薯类食物能补中气，现
代研究又认为它们作为主食
食用，有利于预防肥胖和多种
慢性病。经常吃山药、甘薯、芋
头、马铃薯等，是非常好的养
生措施。

立秋后忌吃过燥的食物

忌暴饮暴食。一般人到了
秋季，由于气候慢慢凉爽，食物
丰富，往往会进食过多。摄入热
量过剩，使人发胖。在秋季饮食
中，要注意适量，不能放纵食
欲，大吃大喝。

忌吃辛辣生冷的食物。秋
天应当少吃刺激性强、辛辣、燥
热的食品。另外，由于秋季天气
由热转凉，人体为了适应这种
变化，生理代谢也发生变化。饮
食特别注意不要过于生冷，以
免造成肠胃消化不良，发生各
种消化道疾患。

忌吃过燥的食物。中医认

为，苦燥之品易伤津耗气。立秋
后燥邪当令，肺为娇脏，与秋季
燥气相通，容易感受秋燥之邪。
许多慢性呼吸系统疾病往往从
秋季开始复发或逐渐加重。所
以，秋令饮食养生应忌过燥的
食物，比如一些煎炸类食物。此
外，普通人立秋后在饮食上要
增酸，以增强肝脏功能，要多吃
苹果、葡萄、山楂、柚子等偏酸、
多汁的水果对高血压、冠心病、
糖尿病等疾病都有疗效。

忌吃油腻、煎炸的食物。油
腻煎炸的食物不易消化，积聚
在胃中，加重体内积滞的热气，
不利于润燥，许多慢性呼吸系
统疾病常在秋季复发或加重，
就是因为这个原因。

忌盲目控制饮食。人所需
要的营养物质和能量储备应全
面而均衡，必须通过丰富的饮
食提供。

忌盲目吃蟹。秋季正是蟹
肥时，这个季节的螃蟹个大、体
肥、味美。蟹虽好吃，但却有许
多讲究。蟹要洗净，蟹体内有大
量细菌和污泥，如果不处理干
净，这些病菌和污泥中的寄生
虫就可能带至体内，使美味蟹
变成杀手蟹，对健康极为不利。

(据《扬子晚报》）

你经常靠坐在床头看书、
猛一下跳起床、低头玩手机吗？
当心，这些坏姿势都可能毁掉
你的健康。

1 .长时间头侧一边打电话
或靠在沙发上睡着了。将话筒
夹在脖子上打电话，肌肉会过
度用力收缩，颈椎容易受伤。同
样，侧着身子在沙发上睡着了，
如果长期往右侧弯，椎间盘或
关节容易退化。

2 .长期低头打电脑、玩手
机。这种姿势会使得肩颈过度
紧绷、腰酸背痛、腰椎负担大。
专家建议，打电脑时，臀部坐
到底，背部平贴椅背，双脚平
放地面，当身体需要前倾时，
应保持背部平直，使用鼠标的
手最好有个支撑，避免肩膀压
力过大，同时电脑不要放得太
低。

3 .瞬间转头或扭腰。这样
很容易扭到脖子或闪到腰。泰
合复健科诊所医师许瑞仁强
调，当有人突然喊你时，千万不
要瞬间转头响应，以免对颈椎

造成压力，容易受伤，“要整个
身体一起转过去。”李林键说，
要借助双脚带动并连同旋转椅
一起跟着身体移动。

4 .坐时身体往前倾或背后
悬空。很多人喜欢歪靠在沙发
上或坐着时身体往前弯，这些
不良坐姿都会对腰椎产生很大
的负担。建议将臀部坐到底，使
背部平贴椅背，或者使用腰垫，
双脚要平放地面。

5 .从高处拿 (或修整高处
的)东西。长时间抬头工作，例
如刷天花板，让脖子不断往后
仰，腰椎整个挺直甚至得踮起
脚尖，会让颈椎及腰椎压力过
大，建议使用凳子或拿椅子垫
高，或使用楼梯辅助。

6 . 90度弯身搬东西。千万
不要跟地面呈90度角弯腰搬东
西，容易扭伤腰部。复健科医师
许瑞仁说，搬的时候要保持身
体两边同时受力，起身前建议
收缩一下小腹及提肛，让腹部
的结构更有力，搬东西时让物
品尽量靠近自己，这样不易受

伤。
7 .趴睡。趴在床上睡觉。这

样对腰椎与颈椎压力很大，因
为这会让腰椎与颈椎过度往后
仰，对神经造成压迫，李林键建
议，尤其有背痛或颈痛的人，要
平躺或侧睡。

8 .开车时把座椅调得靠
后。坐椅很靠后，为了让脚可以
踩到油门，臀部向前滑动使得
腰部腾空而无支撑，让腰椎承
受较大的压力，建议调整坐椅
让脚可以舒适踩油门，并且调
整椅背，让身体背部可以完全
贴紧椅背。

9 .靠坐在床上看书。很多
人喜欢睡前将头、背靠在床头，
整只脚平放，或坐或卧在床上
看书。这个姿势其实很伤脊椎、
骨盆与膝盖。如果习惯睡前看
书，建议别超过15分钟。

10 .弯腰穿鞋。这会让腰椎
承受很大的压力，建议找张椅
子坐下来或整个身体蹲下来穿
鞋。

(据《生命时报》)

弯腰穿鞋 趴着睡觉 猛然回头

最毁身体的坏姿势

研究显示，食物中的一些成分
可以改变血液中某些神经递质的
浓度水平，从而影响人的情绪。

所谓神经递质，是一些可以携
带一定身体信息的化学“信使”，它
们来往于神经细胞之间，传递各种
情绪信息。当身体摄入一些营养素
后，通过加工，可以形成相应的神
经递质，从而影响它们在体内的浓
度水平，有的食物可以让人开心，
有的食物却会败坏心情。

“开心”食物赶走抑郁

如果在你为工作而抓狂的时
候，或是陷入抑郁情绪中，以下食
物可能会有帮助。

全谷类食物：全麦面包、糙米、
胚芽米等食物中，含有丰富的碳水
化合物和B族维生素，可以维护神
经系统稳定，增加能量的代谢。

蔬菜水果：据研究，蔬菜、水果
中所含有的丰富维生素、植物化学
物质能改善大脑化学特性，使大脑
保持良好的工作状态。

海鱼：例如鲑鱼、金枪鱼、沙丁
鱼等，含有一些对改善情绪有益的
脂肪酸，特别是欧米伽-3脂肪酸，
能阻断神经传导路径，增加血清素
的分泌量，使人的心理焦虑减轻。

“不良”食物败坏心情

在心情不好的时候，千万别选
择以下会败坏情绪的食物，否则它
可能让你更增烦恼。

油炸食物：油炸食物富含饱和
脂肪酸，肠胃需要较长的时间才能
消化，使本应供应大脑的血液转而
供向消化系统，导致大脑反应变
慢，注意力无法集中。

高脂肪食物：高脂肪食物会导
致血液内的胆固醇增高，令血液流
动速度减慢，身体无法得到足够的
氧气支持，人就容易感到疲劳、困
倦，提不起精神。

高糖食物：糖在人体内分解产
生能量时，会产生丙酮酸和乳酸等
代谢物，这些废物靠含维生素B1的
酶分解为二氧化碳和水，然后排出
体外。一旦维生素B1不足，丙酮酸、
乳酸等代谢产物将积蓄在人体内。
如果在脑组织中积蓄过多，会使人
的情绪出现莫名其妙的恼怒、冲动
任性等坏情绪。

(据人民网)

一夜好眠并不单单依靠睡前
做的一些准备，一整天的生活细节
都会或多或少地影响夜间睡眠。近
日，美国健康杂志刊登了可以获得
好睡眠的时间表。

早上7点，起床，拉开窗帘。起
床后在明亮的光线下待15分钟，能
阻止生成褪黑素，并使身体和头脑
运转起来。如果是阴天，开灯也行。

早上7点10分，做些运动。如
果时间紧，做5分钟的伸展运动就
可以。这样能振奋心情，提高工作
效率，也有助于增加晚上的疲劳
感。

早上7点30分，吃份健康的早
餐。一份健康的早餐会让你胃口变
好，一整天都能维持能量水平，还
会减少你对咖啡的依赖。要吃一些
富含碳水化合物及蛋白质的食物，
如鸡蛋、燕麦片。

中午12点30分，午饭后散散
步。每天在太阳下晒大约2小时，能
帮助身体调节生理节奏，让身体保
持与大自然同步。

下午2点，打个盹。下午2点是
最理想的午睡时间。美国康奈尔大
学心理学教授詹姆斯·马斯说，此
时人会困倦，如果小睡20分钟，就
能使你整个下午保持精神，并且不
会干扰到夜间睡眠。

下午5点，做最后的锻炼。下午
5点—7点是理想的运动时间。但睡
前三小时内做运动，会干扰睡眠。
所以最好在饭前或饭后散步，或做
些拉伸动作。

下午6点，吃顿简易的晚餐。油
腻、不易消化的食物会使人不到晚
上就出现困意，夜间更容易失眠，
因此晚餐应以蔬菜为主。

晚上8点，调暗光线。关掉屋里
的荧光灯，打开柔光灯，以促进褪
黑素的分泌。

晚上9点，调低音量。任何高于
60分贝的声音(相当于正常谈话音
量)都会刺激人的神经系统，并使
人清醒。如果不能使交通或邻居安
静下来，可播放一些古典音乐，能
使睡眠的长度和深度增加35%。

晚上9点30分，洗个热水澡。研
究发现，失眠的女性睡前洗个热水
澡，当天晚上能睡得更好。但是临
睡前体温升高可能影响入睡，因此
最好在睡前1—2小时洗澡。

晚上10点，关掉电视。可以看
会儿书，或跟家人聊天。同时要换
上睡衣，给大脑和身体充分的时间
做好睡眠准备。

晚上10点15分，吃点儿核桃
仁、喝点儿牛奶，它们都含色氨酸，
可促进睡眠。

晚上10点半，开始洗漱。这样可
以令人放松，并且这是在暗示大脑
准备去睡觉。

晚上11点整，关掉所有的灯。
关掉手机、台灯，它们发出的光会
使大脑清醒。另外，如果半夜醒来，
不要看时间，那会使人更加焦虑。

(据《新民晚报》)
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“浮云”木马变种抢钱凶猛
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生活小细节

助你一夜安眠
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