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常吃甜食脖子黑、牛奶过量长痤疮、喝酒太多脸发胖

饮食对错写在脸上

坐得久、受冷风、动作猛、

姿势歪、床具硬

脊椎最怕五件事

金山手机毒霸报告：

安卓病毒呈快速增长

金山安全播报

中高考前饮食重在清淡

提分“速成”保健品不靠谱
我们的一举一动都离不开脊

椎，而一些不经意间的动作，也在
无形中伤害脊椎。在一些国家，脊
椎保健和常规免疫、口腔检查等
一样发达，日本甚至将定期对中
小学生进行脊柱检测与纠正纳入
法规。

中国工程院院士、北京协和
医院骨科主任邱贵兴教授呼吁，
脊椎病和人的生活方式关系密
切，我们不能总是被动地受它的
困扰，应该主动出击。那么，该如
何保养脊椎，避免伤害呢？

脊椎最怕久坐。邱贵兴教授
说，人在久坐时，腰部承受的压力
大，颈椎处于前倾的姿态，这很容
易导致脊椎疲劳。大部分的腰椎
病都是久坐出来的，约有35%的长
期慢性腰痛最终发展为腰椎间盘
突出。他建议，每隔45分钟就起来
活动5—10分钟，活动一下、远眺等
都可以。当然，长期站着的人也要
偶尔坐下来，同一个姿势不能保
持太长时间。

脊椎最怕冷。专家说，每当天
气转凉的时候，脊椎病人就有增
加的趋势。这是因为寒冷会导致
脊椎的韧带、肌肉僵硬，影响血液
循环，进而损伤脊椎。而在炎热的
夏天，由于空调、风扇用得多，也
需要引起注意。他提醒，用风扇
时，别让风对着颈部、腰部吹；身
处空调房时，除了不要将温度调
得过低，也要时刻注意这两处的
保暖，备好围巾和衣服。

脊椎最怕猛。动作幅度太大，
很容易导致脊椎严重受损。一定
要避免为方便而“为难”脊椎，比
如猛地一扭头、站着直接弯腰拿
重物、够不着东西的时候拼命拉
扯上半身等。脊椎需要我们温柔
的呵护，拿重物时最好先下蹲然
后再拿起，剧烈运动前一定要做
好热身。

脊椎最怕歪。邱贵兴教授说，
平衡和放松是脊椎的最爱，保持
好的姿势是脊椎健康的基础。窝
在沙发里、窝着头睡觉、斜躺着看
电视、单肩背包等都会让脊椎不
舒服。其他一些歪七扭八的姿势，
也许会让你自我感觉很好，但是
你可能没意识到，这种状况下肌
肉很紧张，脊椎很受伤。此外，很
多人认为打羽毛球对颈椎有利，
其实它属于单侧运动，对颈椎并
不好，建议中老年人不要做。

脊椎最怕卧具不合适。邱贵
兴教授说，床垫、枕头等卧具如果
不合适，脊椎就易受损。床垫不能
太硬或太软；枕头高度应该是枕
下去后与拳头差不多、形状为颈
部稍高头部稍低的。此外，桌椅也
非常关键，椅背最好有前凸设计，
没有的话可在后腰部位放个小靠
垫，帮助减轻腰部压力。桌子则最
好选择前高后低、桌面倾斜的，以
便减少工作时腰向前弯的程度。

（据人民网）

中考、高考快到了，不少
考生家长急于寻找能帮助孩
子考出好成绩的食品。营养专
家提醒，能迅速为考生提升考
分的“神奇食物”并不存在，考
前这段时间考生饮食应以安
全为首，宜吃清淡的食物，避
免吃不卫生、油腻的东西。

无论是考前多吃各种补
品，还是喝一些所谓的保健
品，这些“偏方”并不能帮助考
生得到更多的考分。

上海同济大学附属东方
医院营养科主任谢良民教授
说，饮食和智力发育是一个长
期的关系，多吃鱼类、虾类等
富含不饱和脂肪酸、软磷脂的
食物确实有益于智力发育，但
需要较长的时间，“速成”的食
品并不存在。因此，家长在为

孩子选择食品时，不要相信提
分“速成”保健品。

怎么才能让考生顺利度
过紧张的冲刺和考试阶段呢？
对此，谢良民教授建议家长们
给予考生合理的饮食。他表
示，在饮食方面，虽然没有“速
成”之说，但吃饭的技巧还是
有的。“最关键的是保证食物
的安全卫生，如果考生因为吃
了不卫生的食物出现腹泻等
问题，会消耗其体力，加剧紧
张情绪，成为考场上的干扰因
素。”谢良民说。

清淡不油腻是家长们最
需要注意的。消化脂肪较高的
食品过程慢，容易造成大脑缺
血缺氧，谢良民说，“这样人就
会觉得昏昏沉沉的，不利于复
习和考场发挥。”

此外，谢良民教授还给考
生们开了一个菜单。他建议早
餐要“干湿结合”，如牛奶加面
包、粥加包子，也可以吃火腿、
白煮蛋之类的优质蛋白类食
品。但需要提醒的是，家长们
不要给孩子买小摊上的早点。
午餐和晚餐都应当以清淡的
菜肴为主，其中，午餐一定要
吃饱。

除了合理的饮食，谢良民
教授建议考生在最后的冲刺
阶段注意劳逸结合，保证充足
的睡眠。“除了夜间要有充足
睡眠外，考前这段时间，有条
件的话，每天午餐后、考前一
小时可进行短暂午睡，下午考
完后也可以先睡一会，或者听
听音乐，不要急于复习。”

(据《新民晚报》)

脸是一面镜子，它既能反
映出一个人的精神面貌，也能
告诉你吃对了没有。英国皮肤
基金会发言人塔比·莱斯利指
出，面容是了解一个人生活习
惯的窗口，包括一个人的饮食
情况。近日，英国《每日邮报》
为我们解析了这些面部特征，
提醒人们调整饮食。

大胖脸

酒喝太多了

美容外科医生普拉格表
示，酒精会给身体施压，促使
身体产生皮质醇激素，这种激
素能导致脸部的脂肪增加、水
分滞留，造成脸部臃肿。酒精
还会过度刺激腮腺，让腮腺看
起来更大，脸看起来更圆。常
喝酒的人如果想瘦脸，不妨戒
酒或限酒，很快就能发现有明
显的改善。此外，酒精中大量
的糖分也不利于保养皮肤，容
易造成面部下垂、失去弹性等
问题。这些表现虽然在年轻时
不会很明显，但过了40岁，问
题就会逐渐显现出来。

脸色苍白

果蔬吃得太少

多吃果蔬会让人由内而
外散发光彩。英国圣安德鲁
斯大学的研究发现，每天吃
三份果蔬能给皮肤补充自然
的光泽，让面色看起来更健
康红润。该研究主要负责人
罗斯·怀特黑德指出，水果和
蔬菜中的类胡萝卜素让胡萝

卜呈现橙色，让西红柿显出
红色，人食用这些食物后，也
会体现在皮肤上，制造光泽。
此外，超重的人要想获得同
样效果，需要吃更多的果蔬，
因为类胡萝卜素是脂溶性
的，能被脂肪吸收，所以等量
的类胡萝卜素在胖人身上效
果会打折。

脖子上有黑圈

甜食过量了

脖子上出现棕灰色的环
形斑块，也称为黑棘皮病，可
能预示着2型糖尿病，这一情
况多与高糖和高碳水化合物
的饮食有关。人体在代谢这些
糖分时，释放了大量胰岛素，
导致色素沉着。症状起初并不
明显，但如果没有引起重视，
就会散布于脖子周围，这一表
现还可能发生在腋下。英国莫
里斯顿医院的糖尿病专家指
出，要去除这些斑块，减肥是
最好的方法。

皮肤潮红

咖啡因摄入过多

过量喝咖啡会导致皮肤
脱水，引起脸部泛红和干燥。
如果每天喝咖啡超过3杯，就
需要在喝咖啡的同时加喝一
杯水，来抵消咖啡因对身体的
影响。经常不见阳光，身体无
法合成足够的维生素D，也会
导致皮肤变薄泛红。

酒渣鼻这种慢性病多从
面部皮肤发红开始，也可能由

咖啡因、酒精和辛辣食物引
起，因为这些食物会让血管膨
胀，进而加重面部发红等症
状。

嘴角有皱、干裂

果蔬补充不足

英国皮肤基金会发言人
莱斯利指出，嘴角有皱、发干、
破裂，都可能标志着维生素B

的缺乏，同时，缺乏维生素C

也能造成嘴唇干裂。因此，应
多吃点含有维生素B的食物，
如豌豆和全麦食品；多吃含维
生素C高的食物，如橙子、辣
椒等。

黑眼圈

吃得太素

贫血、缺铁会造成眼下发
黑，也就是我们俗称的黑眼
圈。在素食者中，这种情况更
普遍，因为肉类是铁质的主要
来源，缺铁会减缓皮肤的新陈
代谢，让脸色看起来苍白，而
眼下皮肤很薄，因缺铁而形成
的青色血管在皮肤下就会显
得发黑，造成黑眼圈。

此外，忽略对眼睛的保
护，如不戴太阳镜，会加速眼
周皱纹的形成；过度运动和节
食会让面部干瘪、缺乏弹性；
吸烟会损害牙龈中的血液供
应，引起牙龈萎缩、苍白、粗
糙。因此，养成良好的饮食及
生活习惯，不仅会促进人体健
康，也会让容貌更加动人。

(据《生命时报》)

5月21日，金山手机毒霸发布
2013第一季度安卓手机安全报告。
报告显示，随着安卓设备成为移动
互联网的主流操作系统，针对安卓
系统的恶意程序呈大幅增长趋势。
2013年前3个月，金山手机毒霸捕
获的安卓病毒数量就是2012年全
年的3倍，而2012年又是2011年的
7 . 6倍。

安卓智能手机除了面临快速
增长的病毒木马威胁外，受打包党
(业内对安卓产业链中职业盗版组
织的称呼)泛滥的影响，金山手机
毒霸检测到超过10万个恶意广告
软件，这些被植入恶意广告的软件
总感染量达到惊人的8700万台次。

安卓用户对恶意广告深恶痛
绝，有97%的安卓手机用户会选择
使用金山手机毒霸禁止恶意广告
软件的弹出行为。手机未root的用
户也有90%会根据提示将植入恶
意广告的山寨软件卸载或替换为
安全的版本。

选对应季蔬果，

初夏吃出健康
小满节气后，随着气温升高，

人体排汗量增加，矿物质流失严
重。此时，富含维生素、矿物质以及
膳食纤维的蔬果，成了当仁不让的

“饮食王道”。面对市面上形形色色
的应季蔬果，应该怎样选择才能吃
得营养而健康呢？

熬夜患者可多吃番茄

《本草纲目》中记载，番茄算是
药食两用的食材，它味甘酸，性偏
微寒，因而对胃口不好及体质较热
的人极其适宜。从膳食的角度上来
说，颜色较红的番茄所包含的营养
特点是众食材中的佼佼者。

江苏省人民医院营养科主任
李群介绍，番茄中维生素C的含量
较高，β胡萝卜素亦可于体内转化
为维生素A，有利于干眼症患者病
情好转，对于摄入肉类及零食过
多、经常熬夜的人群来说，食用膳
食纤维含量丰富的番茄还可以起
到排毒、润肠、通便的作用。

胡萝卜是“美容圣品”

拥有光滑、水嫩、白皙的肌肤
是许多女士的梦想，那么，怎么从
食材中获得梦寐以求的美容效果
呢？你可能不知道，一些蔬果对于
改善皮肤问题有很大帮助。

李群说，餐桌上必不可少的一
样食材应该就是胡萝卜了。同番茄
一样，胡萝卜中的β胡萝卜素含量
很高，进入人体内可自行转化为维
生素A，除了能增强免疫力外，还
可明目、益肝，对改善痘痘肌肤等
也有很大功效。另外，由于胡萝卜
有益于骨骼发育，处于生长发育阶
段的儿童更应多多食用。

茄子有助于降“三高”

蔬菜中，拥有丰富蛋白质，脂
肪含量却较低的，应属瓜茄类的代
表茄子。李群建议，在每周的餐桌
上，茄子的“出镜率”至少应在2-3

次。他介绍，茄子富含维生素P，它
的作用是维护血管壁的弹性，因而
对防止动脉硬化、增强毛细血管
壁、预防心脑血管疾病有很大功
效。此外，茄子籽中的维生素E也
能起到降血脂及抗氧化的作用。

(据《科技日报》)
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