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卷心菜、杏仁、低脂酸奶

家常食物也能增强免疫力

落枕、血压高、视力差等

颈椎病

有不少潜伏症状

山寨“保卫萝卜”下载暗中扣费

金山手机毒霸全力查杀

金山安全播报

长期吃一种、多加糖和油、太迷信全麦

粗粮的五种错误吃法

C17今日济南

近年的研究证实，营养、
疾病与免疫三者是互为因果、
相辅相成的。人的免疫力低
下，会影响机体对营养基质的
利用，引发疾病，而疾病又可
引起营养不良和免疫缺陷。

在免疫营养中起重要作
用的营养素包括常量营养素
(如蛋白质和膳食纤维素等)、
微量营养素 (如锌、铜、铁、
镁、硒、锰、维生素A、C、E、
B6、叶酸等 )及特殊营养物质
(ω3脂肪酸、谷氨酰胺、精氨
酸、RNA核甘酸、番茄红素、
低聚果糖和β—胡萝卜素
等)。

下面介绍一些能增强免
疫力的食物：

白蘑菇。
不要看蘑菇长不高就认

为没有营养。蘑菇中含有矿物
质硒和抗氧化剂。体内硒水平
过低常常使感冒的加重风险
增加。蘑菇中还含有B族维生
素、核黄素和烟酸，这些维生
素对维持免疫系统健康发挥
重要作用。

动物实验也表明白蘑菇

具有抗病毒、抗菌、抗肿瘤的
作用。

牡蛎。
牡蛎中含有矿物质锌。男

性不育与体内锌含量偏低有
关。锌还可以抗病毒，现在学
者还不能解释原因。但是目前
已发现锌与免疫系统的若干
功能有关，其中包括伤口愈
合。

卷心菜。
卷心菜是富含谷胱甘肽

(具有免疫增强功能)的一种植
物。卷心菜很容易获得，而且
不贵。把卷心菜加到汤里，慢
慢炖，可以让抗氧化物释放入
汤中，从而增加食物的营养价
值。

杏仁。
一把杏仁可以增进你的

免疫系统的抗压能力。1/4杯
分量的杏仁含有的维生素E

几乎占日需要量的一半，维生
素E可以增加免疫力。杏仁含
有的核黄素和烟酸、B族维生
素同样有助于抗击压力。

葡萄柚。
葡萄柚富含维生素C。然

而，目前科学证明人可以从食
物中获得足够的维生素C以
治疗感冒和流感，而不需要再
补充。但是葡萄柚还含有大量
的类黄酮——— 一种有助于增
加免疫系统活力的自然化学
物质。不喜欢葡萄柚的味道可
换成橙子或橘子。

麦芽。
麦芽是小麦种子的一部

分，可以营养小麦的幼苗，这
说明其富含营养，包括锌、抗
氧化物和B族维生素及其他
一些重要维生素和矿物质。麦
芽还含有纤维素、蛋白质和不
饱和脂肪。因此人们在烘烤食
物和烹饪时可以用麦芽替代
部分面粉。

低脂酸奶。
每天一杯酸奶可以降低

患感冒的几率。看看标签上写
的活性益生菌，一些学者相信
这些益生菌可以刺激免疫系
统，从而抗感冒。酸奶还含有
维生素D，最近研究发现维生
素D水平过低容易增加罹患
感冒和流感的几率。

(据《科技日报》)

一款名为“保卫萝卜”的安卓
游戏风靡各大论坛，“保卫萝卜”的
安装量已达千万级别。与此同时，
金山手机毒霸监测到有打包党正
疯狂盗版“保卫萝卜”，植入暗中扣
费的恶意程序，在各大安卓软件市
场传播。据统计，被感染的安卓手
机多达数十万部。

当游戏玩家在安卓手机上安
装这种山寨版的“保卫萝卜”时，手
机就会经常弹出广告，一不小心触
摸到这些广告，就会下载其他不明
来源的软件或游戏。用户因此损失
许多手机流量，话费也会超标。

针对这种山寨软件泛滥的情
况，金山手机毒霸2 . 0版本推出了

“阉割”功能，可以指导用户将山寨
版“保卫萝卜”替换为安全的版本，
从而令山寨版“保卫萝卜”内置的
恶意广告功能及窃取隐私功能失
效，用户就可以在玩游戏的同时，
保障系统安全。

美国一项追踪研究发现

走路比跑步

更护心
很多人认为步行不算运动，只

有跑步等大汗淋漓的运动才能更
有效地锻炼身体。看来，是时候扭
转这一观念了。因为美国最新的研
究 让 人 们 对 步 行 有 了 新 的 认
识——— 步行甚至比跑步更能保护
心脏。

美国加州劳伦斯伯克利国家
实验室首席研究员保罗·威廉姆斯
发起的这项研究，将参与调查的人
分成两组，其中3 . 3万余名跑步者
加入到“全美跑步者健康研究”中，
1 . 5万余名步行者加入至“全美步
行者健康研究”中，参与者年龄在
18岁至80岁之间，大多数人年龄在
四五十岁左右。

经过6年的跟踪调研，结果发
现，步行比跑步在降低心血管疾病
风险方面更有优势。跑步的人高血
压风险降低4 . 2%，高血脂风险降低
4 . 3%，糖尿病风险降低12 . 1%；而步
行的人以上3种疾病风险分别降低
7 . 2%、7%和12 . 3%。此外，步行还具
有更好地预防冠心病的作用，经常
步行的人患冠心病的风险减少了
9 . 3%，跑步仅能减少4 . 5%。

该研究负责人威廉姆斯指出，
中等强度的步行锻炼和高强度的
跑步相比，只要总体热量消耗水平
相当，都能对心脏起到很好的保护
作用。而在运动量足够的情况下，
中等强度的步行，似乎更利于心脏
的健康。美国心脏协会发言人杰拉
尔德·弗莱彻则表示，缺乏运动是
导致心脏疾病的重要原因，但也是
最容易改正的风险因素。对于那些
没有时间去健身房的职场人、年纪
较大的人，以及不适合高强度锻炼
和无法跑步的人来说，这项研究提
供了一种理想的锻炼方式，是个很
好的消息。

美国疾病控制和预防中心建
议，要想保护好我们的心脑血管，
普通的成年人最好坚持进行每周5

天、每次30分钟的中等强度锻炼，
或者每周3天、每次20分钟的高强
度锻炼。此外，将不同强度的锻炼
方式结合起来，也是不错的运动形
式，例如每周两次30分钟左右的快
走，加上两次20分钟左右的跑步。
这些运动都可以提高心率，维护心
血管健康，控制体重并降低慢性病
的风险。

(《新民晚报》）

“多吃点粗粮对身体好”，
已是人人皆知的健康理念。但
是，粗粮的科学食用方法也很
重要。一旦吃不对，反而会损
伤身体健康。粗粮，你吃对了
吗？

顿顿饭只吃粗粮。中国农
业大学食品科学与营养工程
学院副教授范志红说，有些人
听说吃粗粮好，就很少吃米饭
和白面，而是长期顿顿饭单一
地只吃粗粮。这种做法并不科
学，有可能加重胃肠负担，造
成腹胀、消化不良等问题。粗
粮虽好，但也要适量。

我国营养学会推荐，粗粮
在我们每天的饮食中最好占
到20%—30%。美国相关机构
推荐的量更多一些，可以占到
一半左右。专家建议，每天至
少吃100克粗粮，至少保证一
顿饭吃粗粮。我国大多数人粗
粮的摄入量不足，所以可以适
当多吃一些，但也不能顿顿
吃。

粗粮的品种过于单一。天
津营养学会名誉理事长付金
如说，说起粗粮，人们最常吃
的就是小米、玉米和红薯。如

果长期只吃这几种粗粮，品种
过于单一，会影响营养均衡。
专家建议，制作粗粮食品要尽
可能将多种食材混合烹调，以
丰富营养。

为口感好加入糖和油。由
于粗粮质地粗糙，难以下咽，
所以很多人会在粗粮食品中
加入大量糖、油和淀粉来改善
口感。尤其是餐馆和超市中制
作的粗粮食品，常用油煎或用
食用碱、泡打粉制造出多孔效
果，用精白面粉和淀粉来加强
细腻感，用糖来改善口味，这
样的加工方法会让粗粮的营
养价值大打折扣。

吃粗粮搭配素菜。很多人
觉得，吃粗粮就是为了更健
康，所以往往只搭配素菜，以
为这样摄入的脂肪少，会好上
加好，其实不然。如果想保证
营养，粗粮最好的搭档是肉类
和蛋类。粗粮有一个缺点，就
是其中的植酸和单宁可能会
妨碍铁和锌等微量元素的吸
收。而选择肉类作为粗粮的搭
档，就能弥补这个不足。因为
肉类食品，尤其红肉是铁、锌
等矿物元素的重要载体。选择

蛋类作为粗粮的另一个好搭
档，则是考虑到二者配合可以
保证摄入足量人体所需的蛋
白质。所以，吃粗粮时最好适
量搭配些肉类和鸡蛋。

不分人群、体质吃粗粮。
基本上人人都适合多吃粗粮，
但老人和儿童还是要稍加注
意。老人和儿童的胃肠功能较
弱，粗粮吃多了容易引起腹
胀，造成消化不良。对于他们
来说，最好粗粮“细做”来帮助
消化。熬粥是最方便的粗粮细
做形式，可将小米和大米一起
煮成二米粥。

另外，胃肠不好的人可以
用小米、大黄米和糙米煮粥
吃，比较容易消化；血糖高、血
脂高或肥胖的人，适合吃燕麦
和豆类；贫血的人适合吃小米
和黑米，有利于补铁。由于粗
粮中含有较多纤维素，需要有
充足的水分才能保证胃肠道
的正常消化。一般来讲，多吃
一倍纤维素，就要多喝一倍
水。所以吃完粗粮后，要多喝
两杯水，一般饭后1小时饮用
最好。

(据《生命时报》)

长期伏案、久坐不动、缺乏
锻炼，在都市的高楼大厦中，我
们的颈椎很容易疲劳过度，脖子
酸痛的人也越来越多。可很多人
不知道，除了脖子疼，颈椎病还
有一些不易察觉的“潜伏”症状，
如不及时揪出它们，脆弱的颈椎
会越来越受伤。

吞咽不畅。食管的上端和第
六颈椎相邻，当第六颈椎出现增
生，就会压迫和刺激食管，甚至
造成食管周围炎症、水肿，在进
食时产生异物感、吞咽不畅等症
状。长时间对着电脑工作，且伴
有颈肩痛的人，如果出现吞咽不
畅、异物感时，要怀疑颈椎病的
可能。

腹胀便秘。部分颈椎病人，因
邻近的颈交感神经受到刺激和损
伤，不适的感觉能上传至大脑，导
致相关神经的兴奋性增强，使受
其支配的胃肠道蠕动减慢，出现
腹胀、便秘等不适。因此，原因不
明的顽固性便秘患者，要及时发
现蛛丝马迹，找出病因。

视力障碍。有的颈椎病患者
表现为视力下降、眼胀痛、怕光、
流泪、瞳孔不等大，甚至视野缩
小、视力锐减。这与颈椎病造成自
主神经功能紊乱，以及椎基底动
脉供血不足引发的大脑枕叶视觉
中枢缺血有关。

经常落枕。有的人对枕头、床
等睡眠环境要求非常高，稍不注
意就特别容易落枕，这往往是颈
椎不稳、颈部肌肉肌力不够所致，
要当心发展成颈椎病。

脖子弹响。总觉得脖子莫名
其妙地不舒服，不自觉地想转脖
子，并发出“咔咔”的响声后才感
觉舒服，这是典型的颈椎失稳表
现。如不注意调养修复，颈椎受损
会越来越严重。

血压升高。有的人突然血压
升高，吃了降压药也控制不了，此
时，要注意是否有颈椎问题，特别
是在年轻患者中。这是因为颈椎
的错位、增生会压迫椎动脉或颈
交感神经节，导致椎动脉痉挛，基
底动脉供血不足，反射性地引起
血管运动中枢兴奋性增高，导致
血压升高。

心跳过速。有的患者转头、
扭脖子时，会感觉心跳明显加
速，甚至出现胸闷等不适症状。
这可能是颈椎的第四神经根受
到刺激产生的，在颈部位置突然
改变时易出现。

突然跌倒。颈椎如果出现退
变、增生等病变，可能压迫或牵拉
椎动脉，引起基底动脉供血障碍，
导致大脑缺血，出现头晕、头痛等
症状，严重时可能在转头、改变体
位时突然跌倒。

(据人民网)
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