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早睡早起、每天做跳跃运动

10个小方法

可强壮筋骨

热门应用“啪啪”

遭恶意山寨

金山安全播报

这些生活小习惯会让你发胖哦

小心！吃素菜也会长胖

B29今日济南

补钙太多也会

诱发心脏病
谈到心脏病发作，多数人首先

会想到，长期饮食油腻和久坐不动
的生活习惯难辞其咎。除此之外，
还有其他一些心脏病的相关因素。
近日，美国一家保健网站列出一些
你意想不到的，可能损害心脏的诱
因。

1 .收入低。发表于《新英格兰
医学杂志》的一项研究发现，与富
裕地区的同龄人相比，生活在低收
入居民区者的心脏病发病率会升
高3倍。

2 .抗生素。2012年一项对常用
抗生素的研究发现，阿奇霉素会增
加心脏病的死亡风险。美国马萨诸
塞州总医院心脏中心马诺·伍德博
士说，如果你患有心脏疾病，可以
提醒医生避免使用此类抗生素。

3 .钙补太多。《心脏学》杂志发
表的一项研究发现，长期服用钙补
充剂的患者心脏病发作风险高于
未服药者。伍德说：“我建议心脏病
患者每周吃两次三文鱼和富含钙
的食品，并且通过户外活动获得足
够的维生素D。”

4 .感染。流感或其他呼吸道感
染确诊三天后发生心脏病的几率
升高5倍。主要原因是，感染可导致
炎症反应，引起心脏病发作或中
风。

5 .婚姻问题。夫妻关系差不利
于心脏健康。据伦敦大学的一项流
行病学报告称，感情问题可使心脏
病的发病风险增加34%。

6 .“好”胆固醇降低。美国印第
安纳大学的一项研究发现，“好”胆
固醇(高密度脂蛋白胆固醇)降低
是冠心病第3大风险因素。伍德说，
锻炼能够增加“好”胆固醇的含量。

7 .肾脏问题。荷兰一项研究发
现，肾脏功能下降会使心脏病发作
的风险上升。另一项研究也发现，
慢性肾脏病患者患心脏疾病的风
险比正常人增加2倍。

8 .住在闹市区。德国的一项研
究发现，在交通繁忙的都市生活
中，心脏病的风险会增加1倍。另一
项研究发现，居住在主干道附近的
人群肺心病死亡风险升高2倍。

(据《扬子晚报》)

语音图片社交软件“啪啪”最
近成了手机玩家的新宠。手机毒
霸监测发现，这款目前只有iPhone

版的热门应用，竟在多个安卓市
场上出现了“安卓版”。用户安装
这些版本后无法正常使用，反而
被要求下载其他软件“获取积
分”。山寨“啪啪”来势汹涌，手机
毒霸已第一时间识别并拦截。

金山手机安全专家分析此山
寨应用后发现，其实质上是一个
电子书程序，内容为从啪啪官网
复制来的说明文字，没有正版啪
啪的任何功能。用户运行该程序
后会强制弹出一个积分墙广告，
点击广告则会下载其推广的若干
个第三方软件。而正版啪啪无此
广告。

打包党是安卓产业链的蛀
虫。用户安装了内置恶意广告的
山寨软件后，手机会频繁弹出无
法清除的通知栏广告，通讯录、短
信记录、电话号码等隐私面临泄
露风险，甚至被暗中扣费。

手机毒霸具备准确识别盗版
应用、禁止恶意广告的功能。可以
帮助用户远离山寨软件和恶意广
告的伤害。山寨“啪啪”出现后，手
机毒霸在全国首家实现了有效识
别和拦截。

骨骼是人体最重要的组成部
分，骨骼越强壮，身体就越结实，
生活才更健康。除了每天从饮食
中摄入足量钙之外，还应该考虑
其他方法强壮筋骨。《印度时报》
近日载文，总结出改善骨骼健康
的10个妙招。

1 .多吃富含维生素D的食物。
各种深绿色蔬菜、西兰花、乳制品
都含有丰富的维生素D，补充维生
素D能促进钙质吸收，进而增强骨
质密度。

2 .常吃大蒜和洋葱。大蒜和洋
葱中含有丰富的硫。骨骼、软骨和
结缔组织的修补与重建都离不开
硫这种重要原料，补充它有助于
钙质的吸收。此外，芦笋和鸡蛋也
含有硫。

3 .尽量不喝汽水。汽水饮料含
有大量的磷，而摄入过多的磷会
导致骨骼释放出钙与镁等骨骼健
康的营养要素。长期饮用汽水饮
料会增加骨质疏松症的患病风
险。

4 .不要过量摄入高蛋白动物
食品。高蛋白饮食(尤其是动物高
蛋白饮食)也容易引发骨质疏松。
暴饮暴食、大鱼大肉会使体内过
多分解的脂肪酸与钙质结合，并
排出体外。

5 .少喝咖啡，每天一杯牛奶。
咖啡因本身具有利尿效果，如果
长期大量喝容易造成骨质流失，
对骨量的保存有不利影响。牛奶
中富含钙质以及维生素D、蛋白质
和钾等多种有益骨骼的营养成
分，可每天喝一杯。

6 .每天做跳跃运动。常锻炼，
骨骼好。跳舞、爬楼梯、跑步、慢
跑、举重等都有益强壮骨骼。在身
体条件允许的情况下，坚持跳跃
动作对提高骨密度峰值和延缓骨
密度下降起着非常重要的作用。
另外，足球、篮球、羽毛球等运动
可以增强肌肉组织，同时也有助
于防止骨质疏松。

7 .蒲公英煮水喝。我们身边有
很多方便实用的草药和食材，像
蒲公英根、大麦草、荨麻和玫瑰果
(蔷薇果)等都有壮骨的功效。像蒲
公英，生吃、炒食、做汤、煮水、炝
拌等食用方法都可以。

8 .早睡早起。晒太阳是提高人
体维生素D水平的重要途径。早睡
早起，早上晒太阳至少15分钟可大
大提高体内维生素D水平，促进钙
质吸收，增强骨骼。

9 .戒烟少酒。吸烟和醉酒与骨
质流失存在密切关联。因此，最好
彻底戒烟，控制饮酒量。

10 .经常吃蓝莓。美国《骨骼与
矿物质研究杂志》刊登堪萨斯儿
童营养中心一项最新研究发现，
多吃蓝莓可以使骨骼更强壮更健
康。

(据《生命时报》)

日常生活中，我们经常会遇到很多模棱两可的

问题：比如吃饭的时候是不是不能喝水？我们也会

有很多自作聪明的时候，比如认为在荤素搭配的

炒菜里挑素菜吃就不会长胖。那么，这些拿不准的

问题究竟有没有标准答案？

传言一：

吃饭时喝水会影响消化

专家：影响不大，反倒是
饭后不宜大量饮水。

一些人吃饭的时候有个习
惯，一杯饮料、一杯白开水或者
一杯茶放在手边，边吃边喝。但
是有网友称，研究表明，吃饭的
时候饮水会稀释胃酸及其他消
化液的浓度，从而延缓了消化
的过程，某种程度上阻碍了我
们对营养的充分消化吸收，所
以饮水最佳的时间是餐前半小
时或是餐后两小时。吃饭的时
候真的不能喝水吗？

对此，南京鼓楼医院消化
科主任医师于成功表示，从理
论上来说确实如此，喝水是会
稀释消化液，“但是因为同时
喝了水，在胃容量有限的前提
下，进食也会相对减少，胃告
诉大脑‘我已经吃饱了’，胃经
过这样的自动调节，总体来说
对消化的影响并不大，所以吃
饭的时候并非不能喝水。”

不过，用餐时喝饮料就不
同了，尤其是冰镇的饮料，会
造成血管收缩、腺体分泌减
少、胃肠蠕动减弱，非常不利
于消化。如果是碳酸饮料，因
为碱性物质二氧化碳就更加
影响胃酸的分泌了。

同样，于成功认为，餐前
适量喝水仅仅影响的也是食
量。就像广东人餐前会先喝汤
一样，这样做增加了饱腹感，
降低了人的食欲。对于有胃炎
的人来说，医生反而建议在餐
前半小时到一小时喝开胃汤。

既然餐前、用餐时喝水没
有特别限制，那么餐后呢？于
成功说，餐后倒是不宜立即饮
水，特别是大量饮水。“餐后大
量喝水会造成胃过度膨胀，满
容量的食物已经在胃当中了，
此时胃酸再被水稀释，就会因
为胃酸分泌达不到要求而造
成消化减弱。”

不过，吃饭时和吃饭前后
的喝水问题，最终还是以是否
真的影响了消化来决
定，这指的是有胃肠
疾病或是胃肠动力
受损，如果仅仅是
个人习惯问题，不
必太在意，毕竟比喝
水问题更重要的是饮
食规律和饮食结构。

传言二：

光挑素菜吃就不会长胖

专家：以为吃的是菜，其
实菜里已经吸收了脂肪。

怎样能既吃到美味佳肴
又不长肉？大多数人都认为，

挑那种和肉一起烧的素菜吃
准没问题，比如土豆烧肉，就
吃那个有肉味的土豆，冬瓜烧
排骨，就吃被卤泡过的冬瓜。
事实真是这样吗？

“这是一个误区，像土豆
烧肉、冬瓜排骨这些菜，土豆、
冬瓜当中都吸入了肉里的油
脂，你以为自己吃的是菜，其
实菜里已经吸了脂肪。”江苏
省人民医院营养科主任李群
说，“如果专吃这类跟荤菜一
起炒的素菜，会造成缺乏蛋白
质的营养不良，而吃油脂过
多，甚至会引起高血脂。”所
以，可千万别小看了这些跟荤
菜一起烧的素菜！

不过，并不是所有荤菜跟
素菜一起烧的菜都不能吃，像
家常菜芹菜香干炒肉丝，在放
少量油的情况下，问题不大。

为什么要强调炒菜放少
量油呢？这是因为蔬菜除了会
吸荤菜里的动物油以外，炒菜
用的植物油也会被蔬菜吸收，

“植物油百分之百是脂肪，是
由各种脂肪酸组成的，100克植
物油就等于100克脂肪。”李群
说，现代人存在一个认识误
区，认为橄榄油、大豆油、菜籽
油这些植物油跟脂肪无关，其
实是大错特错了。

李群特别提醒，饮食中有
一种“素菜”特别具有欺骗性，

“像素鳝丝、素火腿、素烧鹅，
这些菜甚至比真的荤菜更长
肉，因为这些菜经过了油炸，
才能做出肉的味道，含有高脂
肪。”

当然，如果只是吃纯粹的
素菜，也是不科学的，素菜有

“四大害”：一是缺少必要的胆
固醇，而适量的胆固醇具有抗
癌作用；二是蛋白质摄入不
足，这是引起消化道肿瘤的危
险因素；三是核黄素摄入量不
足，会导致维生素缺乏；四是

严重缺锌，而锌是保证机体免
疫功能健全的一种十分重要
的微量元素，一般蔬菜中都缺
乏锌。

传言三：

喝汤最容易长肉

专家：有道理。可将荤汤
先冷冻脱脂再烧汤。

很多人认为，喝汤是一件
很简单的事，其实只有科学地
喝汤，才能既吸收营养，又避
免脂肪堆积。我们有哪些需要
注意的呢？

李群表示，要防止喝汤长
胖，应尽量少用高脂肪、高热量
的食物做汤料，如老母鸡、肥鸭
等。炒菜的汤，比如像杂烩、三
鲜汤之类油脂多，吃了也容易
增肥。而荤素搭配的汤，像排骨
冬瓜汤的脂肪也比较多，但是
可以给汤脱脂。怎么做到呢？

“将烧好的排骨汤放在冰箱里
冷冻，这样固体的饱和脂肪酸
可以很方便地分离出来，再用
清汤烧冬瓜排骨。”

鱼汤则有所不同，要想炖
出乳白色汤必须选用富含蛋
白质和脂肪的新鲜动物性原
料，并且在熬汤之前一定要油
煎，然后大火熬煮，保持汤汁
沸腾。鱼汤中含有的是水溶性
的乳化脂肪，无法进行脱脂，
所以只有通过“不下油锅，只
下水锅”的方法减少烹调中的
油脂，不过这样做出来的汤就
不是乳白色了。

“但并不是喝所有汤都会
发胖，萝卜虾皮、青菜豆腐这
样的素菜汤，只要少油，就没
有问题。”李群说。

另外，喝汤速度越慢越不
容易胖。因为慢速喝汤会给食
物的消化吸收留出充足的时
间，感觉到饱了时，就是吃得
恰到好处时；而快速喝汤，等
你意识到饱了，可能摄入的食
物已经超过了所需要的量。

(据《现代快报》)
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