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美国各学科专家总结———

常给坏习惯

找的借口

金山毒霸全力查杀

入侵手机和电脑的双平台后门

金山安全播报

春节饱餐，肠胃要“减负”
专家建议，长假后饮食要以平衡膳食为主，以恢复胃肠功能

据国外媒体报道，国外安全厂
商在Google Play官方商店发现一
个伪装成内存优化工具的安卓后
门，这个后门可以获取感染手机的
敏感信息。并且，发现该后门会向
手机SD卡写入感染Windows的远
程控制木马。金山毒霸已全力追杀
这个跨平台的后门程序。

金山安全中心分析了这个来
自Goog l e官方应用商店 (Goog l e
Play)的所谓“内存优化软件”，发
现这是个高度危险的安卓手机后
门。使用安卓智能手机的用户安装
这个软件后，后门会偷偷开启联网
功能，将手机短信、位置信息、手机
软件列表、手机SD卡上存储的照
片等敏感数据上传到木马控制者
的服务器上。

金山安全专家指出，经常能在
正规的安卓软件市场发现恶意软
件，连普遍被信任的Google官方市
场也无法避免有害程序上架。安卓
恶意软件的增长速度远远快过电
脑病毒的增长速度，手机敏感信息
被盗后的风险可能远大过电脑被
后门程序入侵，强烈建议安卓手机
用户安装手机毒霸进行防御。

五种养生法

收获健康早春

春季是一个气候多变的时节，
这个季节的养生也要掌握科学的
方法。中医认为，春季是养生最重
要的季节，春季养生重在五个方
面，分别为气、脑、脾、胃、肾。中医
专家提醒，春季养生要注重这五

“养”。
养气
老年慢性支气管炎易在春季

发作。春季阳气升发，人体的阳气
亦随之而升发，为扶助阳气，在饮
食上应该注意，可常食用葱、枣、芪
等，还要多吃具有祛痰健脾、补肾
养肺的食物，如枇杷、梨、莲子、百
合、大枣、核桃、蜂蜜等，都有助于
减轻症状。

养脑
春天，肝阳上亢的人易头痛、

眩晕，这就是中医说“春气者诸病
在头”的原因。其饮食防治方法是，
每天吃香蕉或橘子250克-500克，
另外，还可用用芹菜250克、红枣10

枚，水煎代茶饮。
养脾
中医认为，春日宜省酸增甘，

以养脾气。春季为肝气旺之时，肝
气旺会影响到脾，所以春季易出现
脾胃虚弱之症，而多吃酸味食物会
使肝阳偏亢，故春季饮食调养宜选
辛、甘温之品，忌酸涩，应多食用蔬
菜以及山野菜等。

养胃
饮食上应避免摄取含肌酸、嘌

呤碱等物质丰富的猪肉汤、鸡汤、
鱼汤、牛肉汤及豆类、动物内脏和
刺激性调味品，因上述食物有较强
的刺激胃液分泌的作用，也易形成
气体导致腹胀，增加胃肠负担。饮
食宜清淡，易消化，可采用蜂蜜疗
法，将蜂蜜隔水蒸熟后于饭前空腹
服用。

养肾
春天气候舒爽，是肾功能不佳

者养肾与调理的好时机，此时服用
强肾配方与固肾药膳，对肾功能损
害初期的疗效较高，患者要注意春
季生活调理，饮食以清淡甘味为
主。可食用清淡蔬果，如山竹、藕、
薏苡仁、黄瓜及香瓜等。

（据新华网）

健康容不得半点马虎，如果
为了一时之快自欺欺人，放纵自
己，身体只能越来越差。近日，美
国各科专家共同总结了“八大最
常见健康坏习惯的借口”，提醒你
别再抱有侥幸心理。

借口1：“我早餐、午餐都没吃，
晚餐可以多吃些。”工作繁忙时，
很容易出现这种情况。很多人认
为晚上“补”回来就不会有什么影
响，殊不知，这样反而会导致体重
超标。研究发现，不吃早餐的人更
容易有饮食过量及吃高热量零食
等不健康习惯。美国纽约市营养
顾问凯瑞·盖恩斯博士介绍，不吃
早餐会导致体内营养缺失，影响
一天的新陈代谢。

借口2：“我整天忙个不停，就
不用再锻炼身体了。”美国运动生
理学家厄夫·鲁本斯坦博士认为，
即使你整天忙忙碌碌，运动量仍
然不够。开车上班、看孩子等，都
无法获得像快走和慢跑等运动带
来的健康益处。美国疾病预防控
制中心建议，成年人每周至少进
行150分钟中等强度的运动，外加
一定量的肌肉力量训练。

借口3：“我工作精力旺盛，不
需要休假。”美国家庭与工作研究
所调查发现，只有60%的员工会带
薪休假，每年休假超过13天的人，
生病、患抑郁症、出现睡眠问题的
几率更小。休假还可以降低冠心
病等疾病的致死风险。

借口4：“成年后就不需要那么
多睡眠了。”美国国家睡眠协会建
议，无论年龄大小，都应保持每天
7—9小时的睡眠。美国纽约行为睡
眠医学专家谢尔比·哈里斯博士
认为，随着年龄的增加，人们浅睡
的时间更长，睡眠更容易被打断，
但是睡眠时间的总体需求量基本
未变。如果成年后夜间睡眠变少，
可以通过适当午睡补充精力。

借口5：“要想有精神，就喝咖
啡。”盖恩斯博士表示，虽然咖啡
因有助于提神醒脑，但它只能起
到暂时缓解的作用。没精神时，最
好选择一些健康的零食，如低脂
酸奶、一根香蕉、半块鸡肉三明治
等，来提高能量。

借口6：“晚上喝几杯，睡得更
香甜。”哈里斯博士表示，睡前小
酌可能有助入睡，但是很容易让
人在半夜醒来，即使一觉睡到早
上，也不解乏。

借口7：“更年期后都会发胖，
运动也没用。”鲁本斯坦博士表
示，更年期后身体发胖并非不可
避免，但少吃多动可以控制体重。

借口8：“服降脂药后，想吃啥
就吃啥。”盖恩斯博士表示，健康
饮食可降低用药量，而药物却无
法替代健康饮食。美国梅奥诊所
建议，血脂高的人应多吃高纤维
食物、欧米伽-3脂肪酸、坚果和橄
榄油等，有助于降低血脂。

（据《扬子晚报》）

春节假期亲友团聚，在饕
餮美食面前，任是自控力超强
的人也招架不住。几顿大餐下
来，肠胃不堪重负，不少人的
健康就此亮起了红灯。长假
后，工作再度起航，如何调整
饮食才能以充沛的精力投入
工作呢？

调整饮食“生物钟”

春节期间，很多人早饭不
吃，午饭乱吃，晚饭多吃，零食
时刻在手，每日都觉得腹内饱
胀。饮食行为的改变看似不起
眼，其实对健康影响深远。

上海交通大学附属第六
人民医院临床营养科主任冯
晓慧说，一日三餐的进食规律
是我们体内独特的“生物钟”，
是适应人体消化功能而形成
的。与此相适应，我们的饮食
也一定要配合人体的消化功
能，合理的膳食不但有利于营
养素的消化和吸收，而且也可
预防由于饮食紊乱而引起的
消化系统疾病。

冯晓慧说，我们常说“早
饭吃好，午饭吃饱，晚饭吃
少”，这一经验是有道理的。早
餐应占全天总热量的30%，午

餐占40%，晚餐占30%为宜。春
节期间，许多人的晚餐常常过
于丰盛，不知不觉中就摄入大
量食物，而且以高脂肪、高蛋
白为主，节后的调整就应适当
控制进食量，可选择清淡适口
的新鲜蔬菜、豆制品等。

清肠“有度”不盲目

我们的肠胃连续多日承
受高能量、高脂肪、高蛋白的
消化、吸收、代谢重任，已经不
堪重负。于是很多人提出节后
要“清肠”、“排毒”，更有甚者
推行“全素食”。冯晓慧说，这
其实是从一个极端走向另一
个极端，并不符合人体正常生
理代谢，长假后的饮食仍要以
平衡膳食为主，在此基础上可
适量提高膳食纤维的摄入，有
助于胃肠功能的恢复。

新鲜蔬果中维生素、矿物
质及膳食纤维含量丰富，薯
类、杂粮中亦含有大量膳食纤
维及B族维生素等，是健康饮
食的重要组成部分。对于春节
期间以荤菜为主的人而言，适
量增加此类食物的摄入可弥
补前期饮食中的不足。但应注
意的是，不能过多摄入上述食

物，更不能“全素饮食”。燕麦、
玉米、芹菜等素食，含有相当
数量的不可溶性粗纤维，一方
面会延缓胃排空，造成腹胀、
早饱、嗳气、消化不良、食欲降
低，甚至还可能影响下一餐的
进食，使节日期间“过度劳累”
的肠道雪上加霜。另一方面，
也可能在一定程度上阻碍部
分常量和微量元素，特别是
钙、铁、锌等元素的吸收，可能
导致营养摄入不全面。

清淡饮食需谨记

浓油赤酱的春节饮食让
人馋涎欲滴，但此类烹饪方法
的共同特点便是高油、高盐、
高糖，久食不仅加重机体代谢
负担，还会加重糖尿病、高血
压的病情发展。春节过后我们
选用的烹饪方法应以少油、限
盐、清淡为宜，既促进食欲，还
有利健康。

冯晓慧建议，在荤食方
面，多选择脂肪含量较低的鱼
虾类、禽肉类、精瘦肉。在烹调
方式上应以与蔬菜混炒或清
蒸、水煮等为主，并要少食辛
辣。

（据《新民晚报》）

胰腺炎少油腻 颈椎病忌枕高

中美专家给节日病开处方
春节后，除了要避免心

脏病、高血压、糖尿病等常见
的“节日病”，还应躲开以下
几种让你想象不到的疾病，
对此，中美专家共同开出了

“处方”。
糖尿病、肾病。节假日期

间，糖友的饮食很容易失控，
想要避免糖尿病、肾病复发，
黑龙江医学会健康管理委员
会委员徐伟提醒，一定要限
制蛋白质摄入，长期摄入高
蛋白会加重肾脏负担，导致
糖友原本“脆弱”的肾功能进
一步受损。建议这类患者远
离节日常有的油腻和大鱼大
肉，多选择一些高热量而蛋
白质含量低的主食，如土豆、
粉丝、芋头、白薯、山药、南瓜
等。

颈椎病。节日期间，社交
活动和旅行都进入了一个高
潮。美国《真简单》杂志援引
纽约西奈山医疗中心骨科脊
外科联合主任肖恩·麦坎斯
的文章指出，喜欢长时间半
卧于座椅内的人，会导致后
背肌肉紧张，引起颈椎病、肩

周炎复发，增加血栓风险。建
议每天做 1— 2次头颈部运
动，包括前屈、后伸、左右旋
转运动，这样可预防颈椎间
隙变窄及生理弯曲的变直。
此外，不要用高枕睡觉，以免
造成颈椎生理弯曲消失、变
形，诱发颈椎病。

视疲劳。解放军第二五四
医院眼科李丽主任介绍，春节
后到医院看眼病的人数会出
现一个小高峰，这与春节期间
的用眼过度有直接关系。排除
阅读、书写姿势不正确，长时
间沉迷于看电视、打电脑游
戏、上网等，都是导致视疲劳
的重要因素。美国眼科专家马
里奥斯·基里亚齐斯博士说，
大家应注意用眼卫生，看书、
上网时，每过一小时休息10分
钟；增加户外活动时间；当发
现眼睛看东西模糊(特别是在
看远处的东西时)，应及时到
医院进行检查。

痔疮。痔疮虽然是“节日
病”中的新成员，却来势汹汹。
节日期间，饭局不断，很多人
大块吃肉、大口喝酒，引起直

肠黏膜充血、扩张，从而形成
痔疮，令人痛苦难耐、坐卧难
安。而且，直肠黏膜最难承受
辛辣的过度刺激，还极易导致
痔疮复发。要想痔疮不复发，
最好做到每天多喝开水，多吃
粗纤维食物，如蔬菜、香蕉等，
少吃辛辣食物，忌烟酒；避免
久坐、久立，不要玩得尽兴一
坐就是一通宵；每天做提肛运
动2—3次，每次1分钟，可锻炼
肛门括约肌；坚持每日温水坐
浴10—15分钟，可促进肛门的
血液运行。

胰腺炎。节后，胡吃海喝
导致的急性胰腺炎患者数量
会明显增加，而且病情往往十
分凶险。北京军区总医院急诊
科主任周荣斌指出，杜绝这一
情，首先，不暴饮暴食，不吃或
少吃油腻食物，不大量饮酒；
其次，有胆道疾病及十二指肠
疾病者，应及早治疗；第三，预
防“三高”，即高血脂、高血糖
和高血压。及时补充水分，保
持心情舒畅，保证充足的睡
眠。

(据《生命时报》)
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