
“健康生活”也会致病

用自然能量

击退健康小困扰

假冒网银E令升级

储户不可轻信

金山安全播报

“进九吃鸡”非人人适合
传统冬季养生方法并不适合任何人

近日，张家港的徐先生收到这
样一条短信，“尊敬的用户：您的E

口 令 于 次 日 到 期 ，请 进 入
www.xxxx.com维护，中国银行。”
他信以为真，访问了这个网站，按
提示操作升级。不久，他收到“已成
功转账3300元”的短信，林先生这
才知道被骗了。

“这是典型的短信诈骗和钓鱼
网站相结合的骗术。”金山安全专
家指出，“骗子首先使用垃圾短信
群发工具对目标手机群发E令升
级的消息，将受害者引到假冒的银
行网站，诱骗用户提交自己的网银
账号、动态密码和手机验证码。如
果用户电脑上的安全软件没能帮
用户识别网站真假，储户提交后，
网银资金就会立刻被盗。”

临近春节，不少网民开始网上
置办年货，骗子也变得更加活跃起
来。最近两周，金山毒霸安全中心
截获的假冒网银E令升级的钓鱼
网站每天有数十个。

金山安全专家指出，银行不会
轻易升级所谓的E令系统，而且银
行发给客户的短信，发件人是特殊
号码，而不是普通手机号。建议网
民在手机和电脑上安装金山毒霸，
如果访问这个网站，金山毒霸弹出
危险警告，应立刻停止访问。

粗粮也得

挑着吃
血脂高选燕麦 胃不好吃糙米

粗粮对身体的益处已被大家
所熟知，可是并不是人人都适合吃
粗粮。不同身体状况的人选择适合
自己的粗粮，才能达到养生保健的
目的。

胃肠不好的人选择吃小米、大
黄米和糙米。要做到粗粮细吃，食
物要求以“软烂”为宜，煮粥吃容易
消化，完全不会增加消化系统的负
担。小米最适合熬粥，有健胃和中
的作用，益五脏，补虚损，十分适合
胃肠不好的人群和老人食用。此
外，大黄米、糙米也不错。

血糖血脂高或身体肥胖的人，
适合吃燕麦。有关研究证明，燕麦
能预防和治疗由高血脂引发的心
脑血管疾病。长期食用燕麦片，还
有利于糖尿病和肥胖的控制。需要
提醒的是，在超市选购燕麦片、燕
麦点心一定要注意配料表中燕麦
的含量。

贫血的人适合吃小米和黄豆，
有利于补充铁。小米含铁量突出，
有很好的补血效果。黄豆中铁含量
也很丰富。小米除熬粥外，还可以
和大米一起蒸成“二米饭”。黄豆的
吃法也不只是磨豆浆喝，把黄豆煮
熟后可炒菜吃，如萝卜炒黄豆、腊
肠炒黄豆等。

体质较热的多吃绿豆和荞麦。
绿豆味甘性寒，有中和解毒和清凉
解渴的作用，荞麦是寒性的粗粮，
这两种食物最适合热性体质。绿豆
可以煮粥，或者做成绿豆汤，而荞
麦可以做成荞麦面条。

容易水肿的人适合吃红豆和
薏米。利尿去水肿，首推薏米。薏
米的利尿作用能排出体内多余的
水分，消水肿的同时还能将毒素
废物一并排出。红豆中含有促进
利尿作用的钾。所以二者同吃，是
水肿体质人群利尿去水肿的不二
法宝。

(据《生命时报》)

天然的水果、蔬菜、谷物等，
都充满了来自大自然的能量。只
要能充分利用这些能量，你不仅
能解决生活中的各种健康小困
扰，还能帮细胞提高免疫力，甚至
能减轻精神压力。

1 .用香蕉皮止痒。
香蕉吃完了，香蕉皮可别着

急扔掉，用它来涂抹被蚊子叮的
包包，能有效止痒。

2 .用柠檬味提神。
英国的最新研究证实，柠檬

的味道真的非常提神！专家说，柠
檬中的香味成分可以增加去甲肾
上腺素的分泌，使人的情绪变得
振奋起来。

3 .用西红柿去黑头。
先把熟透的西红柿果肉搅

碎，然后加入一匙海藻粉拌成糊
状。再用糊状物轻轻按摩鼻头和
鼻子周围，连续按摩3分钟后用凉
水洗净，就能溶解并消除黑头。此
外，还可以用糊状物按摩整个面
部皮肤，这样不仅能帮助面部皮
肤排毒，西红柿中含量丰富的低
聚糖和多酚成分还能提亮肤色并
增强皮肤弹性。

4 .用葡萄治感冒。
感冒时最难受的莫过于头晕

脑涨和浑身酸痛，这些症状完全
可以通过吃葡萄来缓解。

这是因为，葡萄中含量丰富
的矿物质镁和类黄酮成分不仅能
平衡血压、通畅动脉，有效缓解头
痛症状，还能改善全身酸痛，更有
助于提高呼吸系统的细胞免疫
力。

5 .用赤豆减肥。
赤豆不仅是中国传统养生专

家所推崇的瘦身食材，也是大受
日本白领欢迎的每日必备瘦身食
材。营养专家也说，赤豆中含有非
常丰富的膳食纤维、复合维生素
和微量元素，有天然的利尿功能，
能促进新陈代谢，有助于消除水
肿。

6 .用糙米缓解抑郁。
不论是熬粥还是蒸米饭，加

入一些糙米，这些主食就拥有了
让心情变好的神奇魔力。营养专
家说，糙米是一种吸收起来比较
缓慢的碳水化合物，所以它能促
进血液内的神经元复合胺合成，
从而刺激血清素和去甲肾上腺素
分泌。这两种激素都是能让人拥
有好心情的愉悦激素。

7 .用芥末预防癌症。
天然芥末中含有的姜黄成分

具有同某些药物一样的抗癌功
效，能够减慢或阻止异常细胞生
长，很好地预防癌症和肿瘤。

8 .用奇异果抗衰老。
新西兰最新的医学研究发

现，奇异果中含量丰富的维生素C

等抗氧化物，能够有效增强细胞
活力，帮细胞抗衰老。每天一颗奇
异果，你就会发现自己身上的每
一个细胞都越来越有活力。

(据人民网)

冬季养生一直都是我国
历史悠久的民间习俗。自古中
医就有：“万物皆生于春，长于
夏，收于秋，藏于冬，人亦应
之”之说。不过，有些传统的养
生方法并不适合任何人，冬季
养生，重点还在于因人而异。

“进九吃鸡”

不适合所有人

“一提到冬季养生，人们
往往首先想到的是诸如‘一九
一只鸡’等流传很广的俗语”，
江苏省人民医院营养科的李
群主任表示，“进九吃鸡”的养
生方法不适合所有人，冬季养
生是一门学问，必须因人而
异，否则非但达不到养生的目
的，还有可能适得其反。

李群强调，在谈科学养生
之前，必须弄清一个道理，养
生并不等于进补，进补只是养
生的一个手段，养生人人都需
要，却不是人人都能进补。

她认为，对于健康人群，
在饮食上就不能一味地“补”，
而应遵从“适量、均衡、多样、
常变”的原则。适量即能量摄
入的适量；均衡即营养摄入的
均衡；多样指的是一天中食物
种类的多样，每日应摄入15-
20种不同的食物才能满足多
样性；多变指的是饮食模式不

要单一，要经常求变。同时辅
以适量的锻炼保持健康体魄，
就是达到了养生的目的。

亚健康人群

常存在三个问题

对于亚健康的人群，李群
说，这类人群主要处在一种将
病未病的状态。比如成天坐在
办公室里的白领一族，他们主
要存在三个问题：一是能量的
过剩，冬季天冷，活动少，加之
冬季人们都爱吃火锅、鸡汤等
食物，易导致体重超标，影响
健康，因此应多走出办公室，
加强体育锻炼，防止能量过
剩。

二是饮食的单调和不均
衡性。白领一族往往因为工作
繁忙，在饮食上用点心、方便
面代替主食，以水果或是维生
素片代替蔬菜。这种饮食结构
缺少了粗粮的摄入，以维生素
片代替蔬菜会导致矿物质和
膳食纤维的摄取不足，而以大
量水果代替蔬菜则导致糖分
大量摄入，易造成能量过剩。
因此，必须重视饮食的重要
性，遵从“适量、均衡、多样、常
变”的原则。

三是贫血、消瘦、便秘、精
神不振，这些症状主要是由于
消化吸收方面出现了问题。可

以多吃些易消化的面食和粥，
在粥里加些红枣、桂圆、莲子、
银耳，既可补气血，又可安神。
多吃蔬菜增加膳食纤维的摄
入改善便秘情况，睡前喝些牛
奶、酸奶帮助睡眠。

体弱多病者进补

也要分类

对于体弱多病者，李群认
为也应分门别类进行调理。

高血压患者，首先应该注
意控制体重，冬季活动减少体
重增加会造成血压的升高。再
者饮食上应控制盐的摄入，少
吃过咸过辣等容易引起血压
升高的食物，避免过量饮酒，
多吃些清淡的食物和蔬菜，适
量吃些豆制品，保证营养。还
有不要老呆在家里，天气较好
时可以多外出活动，但要注意
锻炼时机、做好防寒保暖，戴
帽子、手套等。

“养生之道，唯贵自然，不
可纤毫着急”。李群医生提醒，
养生是一个长久用心的过程，
最忌盲目进补。可在中医医师
的辨证诊断后制定针对性的
养生方案，还要在营养医生的
指导下制定合理饮食的方案
并持之以恒，才是科学的养生
之道。

(据《扬子晚报》)

事实上，很多常人认为健
康的生活方式，不一定适合于
每一个人。当然，还有一些人
是在无意识状态下加重了疾
病。英国《每日邮报》近日邀请
了一些权威专家进行了讨论。

过度讲究卫生

会导致胃肠道疾病

伦敦大学医学院肠病学
顾问、肠道健康慈善机构的医
学主管安东·以马利博士表
示：“受胃肠道问题影响的患
者数量正在不断上升。童年时
代过度讲究卫生降低了人们
的肠道免疫能力，紧张的现代
生活方式、不稳定的饮食习惯
以及摄入过多的加工食品同
样是导致胃肠道疾病趋势上
升的主要原因。”

“我经常看到患者会在不
知情的情况下，让胃肠道症状
往恶化的方向发展。”以马利
博士说。而如果你胃肠道规律
时常被打破，出现一些超出

“常规”的现象，并且这种现象

连续几个星期，那么你就应该
去询问医生了。这些非常规现
象包括大便出血、经历发热、
关节痛、严重的口腔溃疡、皮
疹以及腹泻带血等症状。

天然食物

不一定有益处

天然的食物对我们来说
并不总是有益的。“比如，蜂
蜜可能会导致消化问题。”瑞
德博士说，“它包含有大量的
果糖，而且它也不能被肠道
很好地吸收，会发酵成气体
引起腹胀。如果你经常食用
麸麦片加蜂蜜，还可能会得
胃病。”

另一种会引起肠胃问题
的物质是山梨糖醇甜味剂。
这种物质在许多止咳糖浆、
无糖薄荷糖、口香糖、冰淇
淋、减肥食品和饮料中作为
糖的替代品。

“这种糖的替代品往往是
可发酵糖，且往往会刺激细菌
的增长和产生大量的气体。”

一些天然食物也含有可
发酵糖，这包括苹果、梨、桃子
和李子，还有花椰菜、芽甘蓝、
白菜和葱等。“如果出现腹胀
等症状，那么你就应该有节制
地食用这些食物。”英国南曼
彻斯特大学医院的药品和胃
肠病学教授彼得·奥威尔瑞德
博士说。

“健康饮食习惯”

也会带来问题

我们通常认为每天食用
五种瓜果蔬菜是非常健康的
饮食习惯，但是这种饮食习惯
也导致许多人的胃变得敏感。

“有些人会发现食用了专
家推荐的五种果蔬打乱了他
们的肠道均衡，或许是由于它
们都有润肠通便的作用，或者
由于这些水果中富含高纤
维。”以马利博士说。富含高纤
维的水果包含有覆盆子、梨、
苹果、无花果干，高纤维的蔬
菜包括豆类、甜玉米和豌豆。

(据《东方早报》)

新知·养生

2013年1月9日 星期三 编辑：李皓冰 美编：许雁爽C24 今日济南


	C24-PDF 版面

