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家里养只狗 扔掉各种补品

美国专家

的防癌建议

靓丽壁纸夹带短信僵尸

50万部智能手机被感染

金山安全播报

研究显示，秋乏其实是吃出来的

远离导致秋乏的食物

C25今日济南

俗话说：“春困，秋乏，夏
打盹儿。”困倦现象一年四季
都会发生，但很少有人想到疲
乏状态是由饮食不当引起的。
那么，哪些不当的饮食习惯会
导致疲乏犯困呢？

1 .吃得过少。
现在有些年轻人为了减

肥，经常节食。吃得少的人，特
别是不吃早餐的人常容易疲
乏犯困。早晨需要上学的学生
或受上班时间限制的工薪族
常会不吃早餐。

然而，营养学研究证明，
早餐是人一天中最重要的一
顿饭。早餐是启动大脑的“开
关”。一夜酣睡，激素分泌进入
低谷，储存的葡萄糖在餐后8

小时就消耗殆尽，而人脑细胞
只能从葡萄糖这一种营养素
中获取能量。早餐如及时雨，
能使激素分泌很快进入高潮，
并为脑细胞提供能源。如果早
餐吃得少，会使人精神不振，
降低工作效率。时间长了还会
使人变得疲倦无力，头昏脑
涨，情绪不稳定，无法精力充
沛地学习和工作。

2 .吃得过多。
大量进食后，胃肠为了完

成消化吸收任务不得不增加
血液供给，这样大量的血液流
向消化道，外周组织和大脑的
供血就会相应减少，特别是大
脑，它不能储存能量，所以一
旦缺血缺氧，能量代谢就会发
生障碍，直接影响到脑功能的
正常发挥，使人感到困倦。

新近的研究还显示，若长
期饮食过饱，可加速脑动脉硬
化，容易引起老年性痴呆。为
此，有关专家提醒大家，无论
男女老少饮食都不宜过饱，特
别是老年人应以七成饱为宜。

3 .过食油腻食物。
偶尔摄入过多脂肪对身

体并无大碍，但是如果高血脂
患者摄入过多脂肪，就会使本
已超标的血脂更高。由于血液
中的血脂偏高，从而导致血液
的流速下降，供氧功能降低，
而心脏也会代偿性地增加收
缩力。这时人不但容易困倦，
而且稍一剧烈活动还会增加
心脏负荷从而加重疲劳感。

4 .过食海鲜。
海鲜中含有一种叫谷氨

酸钠的物质，也就是味素的主
要化学成分，它在消化过程中
能分解出谷氨酸钠，谷氨酸钠

进入人体后经转化可合成δ-

氨基丁酸。δ-氨基丁酸是一
种抑制性神经递质，生成不
足，容易引起中枢神经系统的
过度兴奋，如出现狂躁或者抽
搐。但是生成过多反而会对中
枢神经系统产生抑制作用，使
人昏昏欲睡。

5 .过多摄入含色氨酸食
物。

色氨酸是人体必需的氨
基酸，它可以促进大脑神经细
胞分泌血清素。血清素具有抑
制大脑思维活动的作用。因此
摄入色氨酸含量较多的食物，
人就容易产生疲倦感和睡意。
富含色氨酸的食物有小米、牛
奶、香菇、葵花籽、黑芝麻、黄
豆、南瓜籽、肉松、鸡蛋等。

6 .运动后大量喝酸性饮
料。

人体经过剧烈或大量运
动之后，体内便会积累较多的
乳酸，此时大量喝酸性饮料，
就会使体内酸性代谢产物积
聚，使人疲劳感加重。这时合
理的方法就是多食用一些清
淡易消化的食物，以蔬菜、水
果等碱性食物为最佳。

(据《北京晨报》)

8月20日，有媒体报道国内50

万部安卓(Android)智能手机感染
短信僵尸病毒。据金山手机安全中
心分析，短信僵尸病毒会转发中毒
手机的所有短信给病毒作者，并可
篡改短信内容诈骗。金山手机卫士
可完全清除该病毒。

“这个短信僵尸病毒藏身于国
内多个安卓软件市场，病毒伪装成
美女帅哥的壁纸吸引用户下载。安
卓手机安装此类壁纸时，会同时释
放病毒子体，病毒子体伪装成系统
服务欺骗用户安装，中毒后会造成
较多手机费损失。

金山手机安全专家指出，病毒
截取短信会获取大量用户隐私，并
会截取全部短信转发到安徽芜湖
的一个手机号码上，从而使中毒用
户短信费用加倍，金山手机安全专
家判断该号码的持有人就是病毒
作者。

由于国内安卓市场存在管理
上的疏漏，经常会有恶意程序装扮
成正常应用上架。金山手机安全专
家建议安装软件时，注意查看该应
用程序对系统权限的要求，如果一
个简单的游戏需要较多的系统权
限，比如短信、网络、通讯录、定位，
请务必停止安装。

骨质疏松 胃炎、胃癌

食盐过多

会导致多种病
盐是一把“双刃剑”，虽然它是

我们身体绝对不可缺少的，但食用
不当也会给身体带来很多伤害。

世界卫生组织规定，成人每日
钠盐摄入量应不超过6克，但盐的
摄入量常由味觉、风味和饮食习惯
决定。据统计，我国的摄盐量已超
过正常生理需要的10—25倍。因
此，在日常生活中，人们更应养成
良好的饮食习惯，多吃清淡饮食，
减少食盐调味食物的摄入。

骨质疏松
饮食中钠盐过多，在肾小管重

吸收中，就会有过多的钠离子与钙
离子竞争，使钙的排泄量增加。同
时，钠盐还会刺激人的甲状旁腺，
使甲状旁腺素分泌增加，从而激活
骨细胞膜上的腺苷酸环化酶，破坏
骨质代谢的动态平衡，容易发生骨
质疏松症。

感冒
现代医学研究发现，人体内氯

化钠浓度过高时，钠离子可抑制呼
吸道细胞的活性，使细胞免疫力降
低。同时由于口腔内唾液分泌减
少，使口腔内溶菌酶减少，这样感
冒病毒更易于侵入呼吸道。此外，
由于血中氯化钠浓度增高，可使体
内干扰素减少以致抵抗力降低。

胃炎、胃癌
摄入过量的高盐食物后，因食

盐的渗透压高，会对胃黏膜造成直
接损害。高盐食物会使胃酸分泌减
少，这样就使胃黏膜易受损而产生
胃炎或胃溃疡。同时高盐及盐渍食
物中含有大量的硝酸盐，它在胃内
被细菌转变为亚硝酸盐，然后与食
物中的胺结合成亚硝酸铵，具有很
强的致癌性。

习惯重口味的人因为长期对
味蕾的刺激关系，一下子降低盐分
可能会造成味觉上的不适应。为避
免因此影响食欲，可在料理时，改
用葱、姜、蒜之类的香料来提味，久
了自然就可养成少用盐的习惯。

（据《科技日报》）

很多癌症的发生都能通过选
择良好的生活方式推迟或避免。美
国著名抗癌专家、南加州大学医学
教授、肿瘤学专家大卫·阿古斯博
士对此提出了一些行为调整建议，
有些建议也许会出乎你的意料。

养只狗，强迫自己规律作息。
试着每天在同样的时间吃饭、睡觉
和锻炼身体，包括周末。他还建议
养只狗。养狗需要定期遛狗和喂
狗，迫使人们按时按点进行一些体
力活动。

办公室备着负重器械。人们很
容易低估自己每天坐了多长时间。
阿古斯买了一副无线手机耳机，这
样就能在电话会议时到处走动，结
果每天的步行量增加了35%。阿古
斯建议在办公桌旁、沙发底下放一
对2 . 5磅的负重器械，随时起身单
脚站立举20下。

丢掉各种维生素和补品。除非
你在治疗某种确诊的维生素缺乏
症，正考虑怀孕或已经怀孕，否则
可以不吃各类维生素制剂。他说，
有人认为自己需要补品来对抗所
谓的自由基，但身体对这种新陈代
谢的副产品已经有了防御。与此同
时，很多研究表明，随便吃维生素
和补品没有益处，甚至有害。

每年注射流感疫苗。患流感会
引发炎症，易导致身体在最脆弱的
时候发生严重问题。

服用阿司匹林。如果你过了40

岁，还没开始服用抑制素或每天服
用低剂量阿司匹林，那就和你的医
生谈谈这样做的好处和风险。这些
低成本的药物能降低心脏病、中风
甚至某些癌症的患病几率。

穿舒适的鞋。不要穿高跟鞋或
其他让你感觉不舒服的鞋，要穿不
会造成肿胀和抑制足部活动的鞋。
这样有助于保护背部和关节，降低
患慢性炎症的风险。

每年整理药物清单。和你的医
生一起看一下药物清单，看你需要
的药物是否有变化，以及是否可以
停用几种药。

通过记录自己的医疗数据了
解自身状况。每次生病后，如果你
把日期、症状以及治疗方法都记录
下来，那么你也许能发现自己的健
康模式，下次生病时能够帮助你和
医生早点发现问题并更有效地进
行针对性治疗。

(据《生命时报》)

吃水果要分清体质
体热少食龙眼 睡前不碰西瓜

秋季正是水果丰收的时
节。可是人们发现，有的水果
吃了胃寒腹泻，有的却长痘唇
干，这是因为没吃对的原因。

寒性体质：

西瓜睡前不吃

营养专家说，跟人的体质
一样，水果也分寒、热、平三
种，对应自身体质来吃很重
要。

常见的寒凉性水果有瓜
果类、香蕉、奇异果等。寒凉性
水果一般具有清热、泻火或解
毒的功效，可以用来治疗热证
(怕热、口干、便秘、青春痘)。比
如西瓜，可以快速补充水分、
电解质和维生素C，是夏日午
后消除疲劳的佳品。

不过，寒性体质或是肠胃
不好、容易腹泻的人，吃西瓜
应以一片为限。香蕉和奇异果
可以增加血清素，能够缓和情
绪、安定神经。

另外，寒性体质、容易拉
肚子的人不该吃太多西瓜，易
造成腹泻。太晚吃西瓜，则会
尿频、不利睡眠。

热性体质：

荔枝一次5颗

常见的温热性水果，有荔
枝、龙眼、榴莲等。温热性水果
具有温中、散寒、助阳的功效，
可用来治疗寒证(怕冷、腹泻、
面苍白 )。荔枝味甘而酸，性
温，不过糖分高、不易消化，一
次应以5颗为限。

而寒性体质的人可以适
当多吃点荔枝。龙眼味甘，性
微温，能消除疲劳，增强记忆
力。如果有失眠、睡不好的情
况，睡前可以喝桂圆红枣茶，
能帮助睡眠。

中性体质：

菠萝饭后吃助消化

秋季常见的平性水果有
菠萝、木瓜、芒果、葡萄。平性
水果不寒也不热，任何体质的
人都适合吃。

菠萝味甘、微酸、性平，又
含有菠萝酵素，想要帮助消化
可在饭后半小时吃。木瓜味
甘、性平，木瓜酵素也能改善
消化道机能。而且木瓜不算太
甜，对糖尿病人来说是很好的
水果。

木瓜和芒果等橘红色水
果含有丰富的β胡萝卜素，能
够预防癌症，抑制动脉硬化和
高血压。芒果还可以帮助消
化，生津止渴、利小便。葡萄味
甘而酸、性平，能够生津、补气
血，还含有丰富的花青素，可
以抗氧化，帮助延缓老化。

菠萝酸性较高，不适合空
腹吃，胃肠溃疡患者痊愈前不
适合多吃。芒果外皮的组织胺
可能会造成皮肤过敏，食用时
须注意清洁。

（据人民网）
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