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橙汁、红茶、猕猴桃……

一些食物被证实有降压效果

500款热门游戏植入扣费代码

金山手机毒霸全面查杀

金山安全播报

吃得太咸、睡太晚、蹲得少等

坏习惯让钙白补了
提到现在最出名的健康传播

专家，美国的穆罕默德·奥兹博士
当仁不让。他的营养网站、营养专
栏以及电视节目受到许多民众和
明星的追捧。近日，有国外媒体分
享了他的九个最重要的健康生活
建议。

1 .要壮，不要瘦。太瘦是影响
人体应对病痛或伤害的最大因
素。身体虚弱的人不能有效地自
我修复。因此，要有计划地进行身
体锻炼，包括心肺运动和柔韧训
练。

2 .少吃白色食品。保健瘦身
的最佳方法是少吃白色食品。大
多白色食品 (面包、大米、面条、
糖、面粉等)主要是由精制碳水化
合物构成的，对身体健康不利。不
过，菜花和鱼之类的白色食物，还
是应该经常摄入。

3 .西兰花蒸着吃。西兰花富
含重要的营养成分，具有清肝和
抗癌的功效，是蔬菜之王。为了充
分发挥西兰花等十字花科蔬菜的
功效，应该在烹制前5—10分钟清
洗并切好。比起水煮，选择清蒸或
微波的烹饪方式更有助于保留其
中的抗癌成分。

4 .用体重计算喝水量。多喝
水对于健康至关重要。一个人体
重(磅)的一半，就是他每天应摄
入的水量(盎司，1盎司等于28克)。

5 .绿茶作补充。喝天然绿茶
是保健瘦身的绝佳方法。饮茶不
仅能增进身体代谢，还能补充诸
如儿茶素等抗氧化剂，有助于预
防心血管疾病和某些癌症。

6 .重视营养而不是卡路里。
减肥并不仅是减少卡路里。大脑
需要营养物质，而不是卡路里，
人的大脑会不断发出“吃”的指
令，直到获取了足够的营养。能
够帮助瘦身的食物有：酸奶、坚
果、水果和蔬菜。虽然其中有一
些食物的卡路里很高，但它们同
时能提供身体必不可少的营养
物质。

7 .饭后2小时吃甜点。这并不
是指完全取消餐后甜点，而是不
要在饭后立即吃甜点。奥兹博士
发现，糖分会破坏营养成分的吸
收，因此应该避免餐后马上吃甜
食。吃甜点的最佳时间是餐后两
小时。同时，奥兹博士推荐选用
黑巧克力作为甜点，因为类黄酮
与可可在一起能够加速脑部血
液循环和流动，可以起到明目的
作用。

8 .每天睡够7小时。缺乏睡眠
会加速人体老化并影响减肥。大
脑在疲劳时需要碳水化合物，这
将影响人的判断力。为了保护身
体器官的各项重要机能，我们每
天需要至少7小时的睡眠。

9 .早餐要坚持吃。不吃早餐
的人，肥胖的几率是常人的4倍。
如果不吃早饭，人的身体会通过
降低代谢来补偿饥饿，从而导致
身体代谢失常，这样的结果是灾
难性的。

(据《科技日报》

金山手机毒霸最近监测发现，
近500款热门安卓游戏被植入恶意
扣费代码，其中不乏连连看、捕鱼
达人秀、泡泡龙、地下城勇士、塔防
战争、雷电等大家熟知的安卓游
戏。保守估计，这些被植入扣费代
码的安卓游戏安装在约10万部安
卓手机上。金山毒霸安全专家建议
网民尽快检查，将植入扣费代码的
恶意软件卸载。

金山手机毒霸安全中心监测
发现，热门安卓游戏会很快被打包
党篡改，他们的嗅觉太敏锐了。金
山手机毒霸拦截到的带恶意广告
插件或植入扣费代码的软件，99%

是安卓游戏软件。金山毒霸安全专
家说，“安卓游戏是恶意软件的重
灾区，手机游戏玩家是受安卓病
毒、恶意广告影响最大的群体。”

选对食物，

减掉小肚腩

降血压要靠药物，但许多
食物也被证明确有辅助降压的
效果。一些最新研究又发现了
鲜为人知的“降压食物”。

1 .橙汁：富含维生素C，具
有提高人体免疫力等功效。
2010年法国奥弗涅大学一项新
研究发现，每天喝两杯橙汁还
可以降低血压。科学家发现，中
年男性连续一个月，每天喝半
升橙汁(大约2杯)，其血压水平
明显下降。橙汁中的有效成分
主要为橙皮苷，其还富含于茶
叶、水果、大豆和可可中，具有
多种保健作用。

2 .红茶：2012年英国《营养
咨询》杂志刊登了西澳大利亚
大学的一项研究，该研究发现，
每天喝三杯红茶可以显著降低
高血压。乔纳森·霍奇森教授及
其同事进行了红茶、咖啡和安
慰剂降压效果的对比研究。结
果发现，每天喝3杯红茶，6个月
之后，参试者收缩压和舒张压
分别降低2毫米汞柱和3毫米汞
柱，这相当于高血压和心脏病
危险降低10%。

3 .紫薯：美国宾夕法尼亚
州斯克兰顿大学科学家完成的
一项研究发现，每天吃两次紫
薯可以降低血压，其效果与吃
燕麦一样好，且不会导致身体
发胖，适合体重超标的高血压
患者。

4 .海藻：2011年，美国《农业
与食品化学杂志》称，爱尔兰农
业部食品研究中心通过对100

项相关研究进行的数据分析发
现，常吃海藻有助于降低高血
压，预防心脏病。因为海藻中含

有有助降压的关键成分生物活
性肽，其作用类似于常见降压
药。海藻类食物主要包括裙带
菜、海带和紫菜等。

6 .猕猴桃：2011年，挪威奥斯
陆大学附属医院一项新研究宣
称，每天吃3个猕猴桃可以降低
高血压。新研究中，科学家研究
了平均年龄55岁的50名男性参试
者和68名女性参试者。纽约预防
心脏病学家苏珊娜·斯坦巴姆博
士等专家一致认为，在有益心脏
健康的“每天五份水果蔬菜”饮
食中，应该包括猕猴桃。新研究
负责人米特·斯文德森博士认
为，猕猴桃的降压功效主要来自
其富含的抗氧化剂叶黄素。

7 .甜菜根汁：美国心脏协会
杂志《高血压》刊登英国一项新
研究发现，常喝甜菜根汁有助于
降低高血压。新研究发现，高血
压患者每天喝一杯8盎司(约合
227克)甜菜根汁可以使血压降低
大约7%。饮用甜菜根汁3—4小时
之后，降压效果达到最佳，且效
果可持续24小时。

(据人民网)

初夏，许多爱美的女士又在忙
着减肥，而减肥的重点就是减掉小
肚腩。专家说，控制饮食和加强锻
炼是保持苗条身材、减掉小肚腩的
最佳方式。近日，美国健康生活网
载文，刊出有助于消灭小肚腩的几
种食物。

1 .苹果等富含丙酮酸钙的食
物。人体消化代谢过程中自然产生
的丙酮酸钙的主要作用是产生能
量及为细胞提供“燃料”。美国匹兹
堡大学最新研究发现，节食减肥的
女性补充丙酮酸钙，可以多减掉
48%的脂肪。

2 .葡萄等富含白藜芦醇的食
物。多项研究表明，富含白藜芦醇
的饮食可促进代谢，进而使体内热
量和脂肪(尤其是腹部)燃烧量大
大增加。白藜芦醇还可以抑制雌激
素水平，而雌激素水平过高会导致
体内脂肪堆积，抑制雌激素水平则
有助于减少脂肪，增强肌肉。富含
白藜芦醇的食物有葡萄、红酒、花
生和黑巧克力等。

3 .洋葱等富含槲皮素的食物。
多项研究发现，此类物质既可改善
免疫系统、促进心血管健康，又可
消除腹部脂肪。其机理是阻止脂肪
前体细胞的成熟，抑制新生脂肪细
胞形成。槲皮素还可以有效降低体
内炎症。富含槲皮素的食物包括洋
葱、绿茶、西红柿、西兰花、樱桃等。

4 .三文鱼等富含欧米伽-3脂
肪酸的食物。多项研究发现，富含
欧米伽-3脂肪酸的食物有助于减
少腹部脂肪堆积。除此之外，该物
质还有助于降低应激激素，如肾上
腺素水平，防止由于皮质醇水平升
高而导致的脂肪堆积。富含欧米伽
-3脂肪酸的食物包括三文鱼等深
海鱼、核桃、亚麻籽等。

5 .猕猴桃等富含维生素C的食
物。维生素C可降低应激激素皮质
醇水平，进而防止腹部脂肪堆积。
每天应至少吃两种富含维生素C

的食物，如橙子、猕猴桃和青椒等。
如果选择补充剂，最好选择缓释
型，每天服用500毫克即可。

6 .裙带菜等富含墨角藻黄素
的食物。墨角藻黄素是羊栖菜和裙
带菜等棕色海藻中的一种类胡萝
卜素。研究发现，该物质具有强效
减脂作用，特别是燃烧腹部脂肪的
效果十分明显。

(据《新民晚报》)

一边是全民补钙热潮的久
久不退，另一边却是因骨密度
低下造成的骨质疏松发病率不
断上升，“二十岁的人四十岁的
骨头”已不再是笑谈。是因为我
们补得还不够吗？

20年的钙“白补”了

专家指出，平日里一些不
良生活习惯造成的钙流失，让
我们的钙“白补”了。

“中国人全民缺钙”这样的
口号真实反映了中国人20年来
的“补钙情结”。

有统计表明，我国骨关节
疾病的门诊量已仅次于感冒，
死亡率则仅次于肿瘤。有专家
预计，到2050年，骨质疏松发病
人数将增至2亿人，那时，全世
界一半以上的骨质疏松性骨折
将发生在亚洲，且绝大部分在
我国。不仅如此，本应在35岁—
40岁左右才开始逐渐下降的骨
密度，已经明显提前。

五种习惯加速钙流失

很多人没意识到，忽视了
钙的吸收率和流失量这两个更
重要的环节，就可能造成“越补
越缺”的情况。或许你不知道，
以下这些生活习惯，正在加速
你体内钙的流失。

吃得太咸。北京协和医院
孟迅吾教授说，人体内的钙是
通过与钠相伴从尿中排出的。
因此，如果吃盐多，尿钠就排出
的多，同时尿钙排出量也会增
加，身体内的钙丢失也随之增
多。

动得太少。北京协和医院
内分泌科主任邢小平教授表
示，当人体的运动量不够时，骨
组织会自动降低骨量。但现在，
却是越来越多的人以车代步，
能不动就不动。

晒得不够。每天乘车出入，
让人们晒太阳的机会渐渐变
少，不少女性更是出门必涂防
晒霜、撑遮阳伞。孟迅吾表示，
这些生活方式会阻止皮肤合成
维生素D，而维生素D的生成和
转化，对钙质吸收起到关键作
用。

蹲得太少。北京协和医院
徐苓教授表示，下蹲运动和肌
肉力量强是预防骨质疏松和减
少因骨质疏松而导致骨折的重
要因素。以前人们出行多骑车，
现在多坐车；以前人们多蹲便，
现在更多坐便。这种慢蹲状态
的减少，让身体缺少了相应的
锻炼。

粗粮太少。在食物中，谷物
是富含钙及维生素D的一类，
但现在的饮食习惯中，快餐食
品越来越受追捧，这让钙摄入

受到影响。

生活中的骨骼保卫战

在专家看来，人们骨密度
的降低与内分泌系统改变有
关，并不是单纯的“缺钙”那么
简单。对于防范骨质疏松，定期
补钙仅能起到一定的作用。专
家呼吁，人们应该从多方面入
手，打响骨骼保卫战。

首先，膳食结构要合理，在
食物中补充钙和维生素D。一
般来说，成人应每天饮用250毫
升—500毫升牛奶，以保证对基
本钙量的补充。饮食中可以适
当增加一些含钙、磷高的食品，
如乳制品、骨头汤、鸡蛋、豆类
等。奶类制品的含钙量高，且钙
磷比例合适，更适合老年人。

其次，运动要足够。骨骼也
是“用进废退”的，应每天至少
运动半小时，以延缓骨量丢失。
快走、慢跑、骑自行车、打乒乓
球等都是很好的运动。

最后，每天晒太阳20分钟。
晴天保证每天在户外呆20—30

分钟，非暴晒季节，光照时间段
以上午10点到下午3点为最佳，
暴露面尽量多一些。上班族可
在周末或放假时尽量多接受光
照。晒太阳不能隔着玻璃，在室
内时应拉开窗帘、打开窗户。

(据《生命时报》)

美国营养专家

的健康秘诀

C18 今日济南


	C18-PDF 版面

