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“药丸养生族”
小心把补药吃成毒药

健康睡眠

不在时间长短

保持良好睡眠习惯更重要

“内鬼短信”令

防骚扰软件失效

金山安全播报

冬季食欲增加，饮食更应清淡

冬天养生不宜“重口味”

C21今日济南

英国《每日邮报》最新载文
称，通过研究发现，与每晚睡眠超
过7小时或不足7小时的老年人相
比，每晚睡眠限制在7小时的老人
大脑衰老可推迟两年。许多人看
到这个报道，不禁问自己，我的睡
眠时间是否合适？睡多长时间最
合适、该如何调整呢？

睡眠过多或过少，

都会增加疾病发生率

首都医科大学附属北京同仁
医院临床心理科主任韩学青说，
睡觉时间长和睡觉时间短一样都
不利于健康。那么，究竟睡多长时
间更健康呢？

老年人因为夜间睡眠浅，白
天运动后易疲劳，更应该根据自
己的身体状况等来考虑。老年人
究竟需要多长时间的睡眠被视为
正常，国内外专家学者始终没有
统一的认识。睡眠学者认为，只要
次日精神旺盛、头脑清醒、办事效
率高、处理问题得当，就说明睡眠
已经足够。

随着人们生活节奏的加快，
加班、通宵娱乐对都市人来说是
家常便饭，因此，睡眠不足也是比
较普遍的问题。研究表明，失眠者
患心脑血管疾病的几率高于正常
睡眠者数倍，且睡眠不足所导致
的生物学改变竟然与老化现象非
常相似，也意味着睡眠不足的人
容易衰老。

据研究，睡眠过多或过少，都
会增加各种疾病的发生率。长时
间睡眠障碍往往引起白天的功能
障碍（工作能力、认知功能）、人体
免疫力低下、烦躁，同时还易引发
高血压、糖尿病、肥胖、心脑血管
意外及心理疾患等，甚至造成猝
死。

保持良好睡眠习惯，

能预防睡眠障碍

科学家还发现，多种原因可
致睡眠障碍。如不同种类的慢性
疾病（疼痛、心衰、慢性肾衰、脑血
管病、脑炎等）；另外还有心理和
精神疾病，如焦虑（入睡困难）、抑
郁（早醒）、精神分裂症、反应性精
神病等。

韩学青说，睡眠时间在相当
大的程度上是一种习惯，因此，保
持良好的睡眠习惯，遵循睡眠的
自然规律，是预防睡眠障碍的最
好办法。此外，还需了解失眠的可
能原因，消除影响睡眠的因素，自
我调节和改善不良的情绪。

韩学青介绍了几个改善睡眠
的方法：规律作息时间，睡前思想
放松；每天准时起床（包括节假
日）；卧室环境要舒适，温度适宜

（18℃~24℃），避免强光、噪声等；
每日适度规律活动；晚餐不过饱，
餐后不饮酒、咖啡、茶，不吸烟；失
眠者白天避免午睡。

（据《科技日报》）

近日一则新闻称，现在
有一些人被列为“药丸族”，
他们每天大把大把地吞食各
种“药丸”。早餐是维生素咀
嚼片和蔬菜精片，晚饭则是
矿物质片。中间还要“加餐”，
钙镁片、铁质片、螺旋藻、胶
原蛋白、深海鱼油等被认为
有美容功效的保健品更被当
成了“零食”。

药丸“补过头”

会出问题

据了解，有几种人最爱吃
“药丸”。一种是极爱美的女
士，想减肥又怕节食后营养不
良，或者担心岁月不留人，想
要通过进补来永葆青春；一种
是知道自己作息不规律、饮食
不健康、平时不运动，毫无疑
问属于“亚健康”一族，赶快吃
点儿“药丸”平衡一下。

有句老话“过犹不及”，再
好的补品也是如此。就以维生
素为例：维A吃多了会出现毛
发枯干或脱落、食欲不振、四
肢疼痛、头痛和恶心呕吐等中

毒症状；维C吃多了易在肾脏
形成草酸盐结石，还可能引起
恶心及腹痛；大量服用维E可
能引起血栓静脉，还能影响人
体白细胞的杀菌能力。

长期服用维生素药丸，一
不小心还可能变成“维生素依
赖症”，一旦停掉了某种常吃
的“药丸”，身体反而不适应，
要闹出种种疾病来抗议。

食补维生素

也不能过量

对有保健需求的人来说，
药补远不如食补。同样以维生
素为例，从以下食物中我们可
以获取丰富的营养素。

天然维生素A只存在于
动物性食品中，植物所含的胡
萝卜素进入人体，可在肝脏中
转变为维生素A。富含维生素
A的食物主要是羊肝、牛肝、
鸡肝、猪肝、鸭蛋黄等。富含胡
萝卜素的食物有芒果、红心甜
薯、胡萝卜、菠菜、荠菜、青苋
菜、豌豆苗、金针菜等。

对于B族维生素，动物肝

脏、绿叶蔬菜、油菜、紫菜、猕
猴桃、坚果类中叶酸的含量很
丰富。蚕蛹、动物肝脏、蛋黄、
杏仁、黄鳝、紫菜、枸杞、麸皮
等，维生素B2含量比较丰富。

维生素B6在酵母粉中含
量最多，米糠或白米中含量也
不少，其次是来自于肉类、家
禽、鱼、甜薯、蔬菜、葵花子、
梨、香蕉等。

维生素C在新鲜的水果、
蔬菜中含量丰富，排名前十位
的是：酸枣、枣、菠菜、萝卜缨、
灯笼椒、油菜、尖辣椒、猕猴
桃、菜花、苦瓜。

富含维生素E的食物是坚
果和干果，比如花生、核桃、松
子、榛子、向日葵子、芝麻等，
以及小麦胚芽、植物油、大豆、
瘦肉、乳类、蛋类、猕猴桃、菠
菜、山药等。

同样的，食补维生素也应
注意不能过量，尤其是脂溶性
维生素。维生素对维护身体机
能非常重要，但并不是多多益
善，而应保持适量。不要让维
生素成为你的“危生素”。

（据《生命时报》）

英美媒体总结最新研究：

长寿者的

7个特征

如果你的手机频繁收到类似
“火爆款羽绒夹克卖疯了！抢购点
击……的垃圾短信，但防骚扰软
件总是无法拦截，你遇到的可能
是一种比通知栏广告更恶劣的新
型恶意广告。日前，手机毒霸全国
首家发现并拦截了这种名为“内
鬼短信”的恶意广告。

“内鬼短信”是由恶意软件在
用户手机上伪造出来的广告短
信，因不会被任何防骚扰工具拦
截、可逃避运营商追查，开始得到
不良广告主的青睐。目前有50余款
含“内鬼短信”的软件充斥在国内
主流安卓市场和论坛上，预计已
被用户下载约80万次。

目前，这些内鬼短信里的链
接指向电商网站上的某些商家店
铺，手机毒霸安全专家告诫广告
主，不要沉迷此类流氓推广方式。
不想受到“内鬼短信”骚扰的用
户，可以访问http://m.duba.com安
装最新版手机毒霸，将检测到含
有“内鬼短信”的软件卸载，或禁
止其恶意广告弹出。

长寿的秘密是什么？美国“世
界新闻网”近日载文，总结了经过
科学证实的“有益长寿的七大惊人
发现”。

1．比较富裕。收入高能够享受
更好的医疗保健、食物和健身等。
英国《每日电讯报》报道称，伦敦大
学科学家研究发现，中上等收入者
体内的类固醇硫酸脱氢表雄酮

（DHEAS）水平更高。而DHEAS有
助于改善记忆力、降低心血管疾病
患病风险，延长寿命，在男性中尤
其如此。

2．适当喝红酒。英国《每日电
讯报》刊登最新研究称，红酒中所
含的白藜芦醇既有助于预防 2型
糖尿病、心脏病和脑卒中，也有助
于延缓衰老。

3．每天用牙线。美国西储大学
研究发现，每天用牙线不仅能保护
牙齿，而且可防止有害菌通过牙龈
炎症部位进入血液循环，进而降低
心脏病危险。

4．唱歌。美国乔治华盛顿大学
最新研究发现，与普通人相比，合
唱团歌手身体更健康、更少看医
生，也更少抑郁。英国伦敦大学研
究发现，唱歌可促进多巴胺产生，
缓解压力，有助锻炼心肺功能及腹
部和背部肌肉。

5．发泄怒火。适当发怒比压抑
怒火更有益减压护心。瑞典斯德哥
尔摩大学研究发现，发泄愤怒的男
性发生心脏病的危险及严重心脏
病死亡危险降低50%。

6．老年适度增重。美国有线电
视新闻网刊登一项涉及1 . 1万余名
成年人为期12年的研究发现，与标
准体重老人相比，体重适当增加的
老年人死亡率降低17%。

7．常做家务活。英国广播公司
（BBC）报道称，英国癌症研究会一
项研究发现，每周花17个小时干家
务（做饭、洗衣、拖地等）的妇女，其
乳腺癌危险降低30%。

（据《新民晚报》）

我国古老的养生之道最
注重季节气候变化，四时不
同，饮食起居随时变化。小雪
以后气温持续偏低，食欲开始
增加。许多人不但吃得多，还
很喜欢“重口味”。

专家说，冬天饮食养生，
口味宜清淡。清淡饮食指的是
少油、少糖、少盐、不辛辣。从
营养学角度，清淡饮食最能体
现食物的真味，最大程度地保
存食物的营养成分。

以下就从日常生活中我们
常常用到的调料品进行逐一分
析，看看怎么与食物搭配才能
既健康又美味呢？

每日食盐应小于6克

咸味是绝大多数复合味的
基础味，有“百味之王”之说。盐
能增鲜味、解腻、杀菌防腐。每
天都必须摄入一定的盐来保持
人体新陈代谢，调整体液和细
胞之间的酸碱平衡，促进人体
生长发育。

食盐禁忌：盐是人们日常
生活中必不可少的调味品，缺
了它就会饮食无味，但是，若
长期摄入过多，过多的盐会加
重肾脏负担，损害肾脏功能；
甚至发生高血压等儿童成人
病，很容易影响健康。因此，每

天不易摄盐过多，应以小于6

克为宜。

酱油与药品相克

酱油以咸为主，兼具鲜香。
使菜肴增味、生鲜、添香、润色，
并能补充养分。酱油中的氨基
酸还是人体的主要营养物质。
另外，身体某部位烫伤时，可用
酱油敷涂，能止痛解毒；手指肿
痛，将酱油与蜂蜜加温后，手指
浸入其中，能止痛消肿。

酱油禁忌：在服用优降
宁、闷可乐等治疗心血管疾病
及胃肠道疾病时，不可与酱油
同食，否则会引起恶心、呕吐
等副作用。

过量食糖坏处多

糖是家庭必备食品，糖具
有使菜肴甜美、提高营养、使
成品表面光滑、加热后呈金黄
或棕黄色等作用。糖还能去鱼
腥，解油腻，提味增鲜，开胃爽
口，增强食欲，糖同时还有收
敛、固涩的效用，可助肠胃消
化。

运动中也需要补充适量
的糖分，可以通过提高血糖水
平，增加供给能量，节约肌糖
原的损耗，减少蛋白质和脂肪
酸供能比例，延缓疲劳发生。

砂糖水还可以刺激肠胃，帮助
消化。

食糖禁忌：日常饮食中，
偏爱甜食者，常常会因过量食
糖而导致多种疾病。过量摄入
糖会导致龋齿，并引发肥胖、
糖尿病、动脉硬化症、心肌梗
塞，甚至对乳腺癌等癌症也有
促进作用。糖尿病人、肝炎病
人要尽量少摄取。糖在烹饪中
应用广泛，但一般不宜单独使
用。

胃病患者不宜大量饮醋

醋主要起增加酸味、香
味、鲜味及解腻、去腥除异味
的作用。醋能促进新陈代谢，
食醋是有效防止动脉硬化、高
血压的方法之一。醋还能增进
食欲，并促进消化液的分泌，
同时具有很强的杀菌力。它能
在30分钟内，杀死沙门氏菌、
大肠菌等多种病菌，多饮醋还
能维持肠道酸性，达到祛除有
害病菌的效果。

食醋禁忌：醋不宜大量饮
用，尤其是胃溃疡的患者，更
要避免喝醋，以免对身体造成
伤害。吃羊肉时也不宜食醋，
否则会削弱两者的食疗效果，
并可产生对人体有害的物质。

（据《扬子晚报》)
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