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深呼吸。清晨睡醒后，不忙起床，静卧 5分钟
后，先左侧卧，再右侧卧，最后仰卧，其间共伸 3次
懒腰，使关节充分舒展。

然后起床，伸臂踮足连续进行10次深呼吸。随后
放松全身肌肉，调理气息。

最后走到户外，大口呼气，将身体内浊气呼出，
吸入新鲜空气。

四方眺。立定，两眼平视，先向东远眺;
然后，半闭目低头、转身再向南远眺;

再进行半闭目低头，转过身向西远眺;
最后，半闭目低头向北远眺。
运动迷糊中的双眼，保证眼睛的清爽。
净大便。尽可能做到每日清晨大便一次，养成习

惯，将前一天体内的毒素排出，保持一天的通畅。
大便时，最好回忆前些天最高兴、最愉快的事

情，或想着今天和未来最美好的事情。
这种精神和情绪的变化，有助于肠蠕动，能使大

便通畅和尽快排出。

“一天一苹果，医生远离我”“清晨一杯茶，饿
死卖药家”……苹果和茶的好处一直被广为流传。近
日，澳大利亚伊迪斯考恩大学的研究人员在《自然》
杂志上发布一项研究称，食用以苹果、茶、西兰花等
为代表的富含类黄酮的食物，可预防癌症和心脏病，
特别是对吸烟和饮酒者更有效果。

类黄酮与减少死亡直接相关

研究人员在1993~1997年间，对5.6万余名50~65
岁的丹麦人进行了23年的随访，分析了来自饮食、癌
症和健康队列的数据。他们发现，那些经常吃富含类
黄酮食物的人群死亡风险较低，尤其是，每天摄入类
黄酮含量在 500毫克左右时，效果最显著。首席研究
员尼古拉·邦多诺博士说：“这个摄入量很容易实
现，例如，每天喝一杯茶，吃一个苹果、一个橘子、
100克蓝莓和100克西兰花，就能轻松获得超过500毫
克的类黄酮。”研究还发现，每天饮酒者（超过 20
克）或吸烟者，如果摄入含类黄酮的食物越多，死亡
风险降低得越明显。

邦多诺解释道：“该研究明确了类黄酮摄入与降
低死亡风险有很强的关联性，但保护作用的机制尚不
清楚，可能涉及多方面。其中，因为酒精和烟草都会
增加炎症并损害血管，进而导致一系列疾病风险，而
类黄酮已被证明有抗炎作用并能改善血管功能，所以
这极可能是其对吸烟、饮酒者更容易起到预防癌症和
心脏病效果的原因。”

对此，中国农业大学食品科学与营养工程学院副
教授朱毅表示，该结论是意料之中，不过因为各国人
饮食习惯有差异，这个摄入量的建议有借鉴意义，
但不具有普适性。在中国早有研究称，柑橘、香
蕉、叶片中的类黄酮提取物有一定抗菌、抗炎症作
用。吸烟、饮酒、不良饮食（如高糖摄入）等都会
增加炎症反应并损害血管，也容易因炎症问题诱发
各种慢性病，而类黄酮可通过调控炎症和免疫反应
必需的酶类，减少炎症介导剂生成和释放，从而起到
抗炎效果。

北京大学人民医院心血管内科主任医师刘健则表
示，在心血管领域，类黄酮在一些临床治疗中已有应
用，冠心病、心绞痛患者使用的个别药物就含有这种
物质。类黄酮对血管生长因子有调节作用，可降低动
脉粥样硬化风险。还有荷兰学者称，每天吃一个苹果
的人比不吃或不常吃苹果的人，冠心病死亡率减少一
半，这就与苹果中含有类黄酮相关。

重庆市肿瘤医院缓和医疗科主任医师余慧青也告
诉记者：“关于类黄酮治疗癌症方面的研究，确实有

不少学者在探索，目前还没有确切结论。临床上，肿
瘤科的医生经常建议患者多摄入果蔬、喝些茶，这对
日常营养补充、抵抗力增强等都十分重要，只是我们
没有特别去强调这个成分的作用。”

类黄酮，一个强大的守护者

类黄酮又称生物类黄酮，人类无法自己合成，只
能靠食物摄取。它具体可细分为4000多种，其中我们
熟悉的就是蔬果中富含的槲皮素、花青素、芹菜素
等；茶叶富含的儿茶素；豆制品中富含的异黄酮等。
类黄酮在植物中扮演“绘画师”的角色，植物里都有
叶绿素，所以普遍呈绿色，但类黄酮的加入，可以让
蔬果出现红、黄、紫色；它还扮演“引诱者”角色，
能散发味道，吸引昆虫来帮植物传播花粉和种子。

而它身上最让人类受益的一个角色是“守护
者”。四川农业大学生态农业研究所一项研究综述提
到，类黄酮具有抗氧化能力，它不仅可以参与植物感
染部位抑制病原体的酶，还对一些病原菌（如霉变食
物中的黄曲霉菌）有毒杀性。类黄酮具有水溶性，可
伴随食物进入人体，其抗氧化作用也能在人身上得到
发挥，一定程度上帮人们消除自由基的危害。自由基
是身体能量代谢过程中的产物，通常是温和无害的，
但作息不规律、吸烟、酗酒、缺少运动等不良习惯，
很容易导致自由基数量过多。这时，自由基就会通过
氧化作用攻击健康细胞，引发身体病变，轻则衰老，
重则导致心血管疾病、癌症等。类黄酮能抑制氧化作
用，进而帮人们守护健康。

此外，近年来还有研究发现了类黄酮的其他好
处。有研究发现，长期饮茶能降低高血压发病率及认
知障碍风险，这与茶叶富含儿茶素相关。《营养学》
杂志刊登研究发现，大豆异黄酮含量高的发酵豆制品
可预防绝经后妇女的骨丢失。还有研究显示，类黄酮
可起到保护脑部神经的作用。

一斤蔬半斤果才最重要

类黄酮好处这么多，人们该如何摄入呢？在《中
国居民膳食指南（2016）》里尚无明确推荐量。研究
者在解释机制时也提出，该结果也可能与健康饮食相
关。类黄酮含量丰富的果蔬、茶叶等，也都富含膳食
纤维，所以，摄入类黄酮食物相对较多的人，往往摄
入的膳食纤维也较多，而摄入红肉及加工肉制品的比
重较低。多项研究已表明，多摄入膳食纤维有益于肠
道消化，可显著降低体重、血压和总胆固醇，降低疾
病风险。朱毅表示，作为类黄酮主要来源的蔬果，其
中不仅富含类黄酮一种抗氧化成分，还有维生素C、

多酚等，更是膳食纤维、矿物质的摄取来源。所以，
与其强求多摄入类黄酮，还不如先保证摄入足量蔬果
对健康更有益。中国营养学会推荐每天吃“一斤蔬菜
半斤水果”。同时，大家也可掌握一些摄入类黄酮的
技巧：

1.多吃深色蔬果。类黄酮作为“显色能手”，颜色
越深含量也越高。所以，选择蔬果时可多选择深绿
色、红色、桔红色、紫红色的。如，深绿色的西兰
花、芹菜、菠菜；红色的番茄、苹果、樱桃；桔红色
的胡萝卜、木瓜；及紫红色的紫甘蓝、葡萄、桑葚
等。此外，茶和豆制品也是类黄酮的好来源。

2.带皮吃。类黄酮作为植物抵御外界侵害的一份
子，其成分主要存在于食物果皮中，因此，苹果、葡
萄等，可以在反复清洗干净后带皮吃，如果榨汁，也
尽量带皮一起。

3.按时令搭配着吃。类黄酮是活性成分，在新鲜
食物中才更加丰富。所以按照不同季节，搭配新鲜、
多样化的食物，不仅能满足类黄酮摄入，还能满足其
他营养素的需求。

不过，朱毅提醒，任何食物都存在无限制过多摄
入后的潜在风险，尤其是服用一些靶向治疗药物时，
要避免过多摄入类黄酮，因为其能抑制肝脏、肠道系
统一些酶的活性，干扰药物的代谢。刘健和余慧青也
表示，保护心脏，抗击癌症，远离疾病，不仅需要健
康饮食，还应在坚持锻炼、戒烟戒酒、规律作息、心
理健康等方面下功夫，千万别顾此失彼。

“屁”事背后的
健康警示

生活中，遇到困难和烦恼时，很多人会用“屁大
点事”来宽慰自己。专家表示，“屁”事可大可小，
小则关乎颜面，大则关乎健康，要重视“屁”背后传
递的健康信息。

屁有两种成分
屁是怎么形成的？广州市第一人民医院消化内科

主任医师周永健介绍，简单地说，屁就是肠道内的气
体，一部分是人在吞咽时带入的气体，其他是由食物
消化过程中及食物残渣被肠道细菌发酵分解时产生的
气体。屁的主要成分是氮、氢、二氧化碳、甲烷、氧
等无臭气体，以及氨、硫化氢、吲哚、粪臭素、挥发
性胺、挥发性脂肪酸等微量气体。“前者负责‘量够
多’，占 99%以上，无色无味；后者负责‘味够臭’，
只有不到1%。”

屁多或因不良习惯引起
肠子的蠕动不眠不休，只要肠道照常工作，就会

有气体从肛门排出来，所以，人每天都会放屁。周永
健表示，一般来说，每天放 5次~10次屁都属于正
常。如果觉得自己排放过量，就要找找原因了：

1.吃了较多产气的淀粉类食物，如红薯、土豆，
或者洋葱、豆制品等。

2.进食量过大和消化不良，会增加肠内无法消化
吸收的食物成分。

3.狼吞虎咽，边吃边说话，或爱嚼口香糖，吞进
很多空气。

4.腹泻时肠道蠕动加快，容易导致连续放屁。
屁太臭可能与疾病有关
屁的臭味不一样，背后也有不同原因。饮食摄入

过多蛋白质（主要是肉、豆、蛋、奶），屁中吲哚等
成分含量升高，臭味显著；进食如洋葱、大蒜、萝
卜、韭菜等蔬菜，它们不仅本身产气，也有一定的异
味。排除饮食原因，屁太臭可能暗示一些疾病原因：

臭鸡蛋味的屁 臭鸡蛋味的屁相当于蛋白质代谢
到最后腐败的味道，此时胃肠道可能存在问题。

鱼腥味的屁 鱼腥味的屁预示消化道出血，血液
积聚在患者胃肠道中，胃酸及肠道细菌把血液分解，
有时排出的粪便会像柏油一般，屁也会有腥臭味。此
外，肠道有恶性肿瘤时，因癌组织糜烂、剥落、出
血，再加上细菌的分解发酵作用，放的屁也有腥臭
味。所以，大便颜色成黑色，或是腥臭味的屁，一定
要去医院检查。

长期憋屁皮肤会变差
通常消化道里有一部分气体需要自寻出路，或上

冲于口，通过打嗝排出，或从“菊”部地区释放，成
了“屁”事。那么，憋没了的屁去哪儿了？实际上，
被无情憋回的屁会被肠壁吸收，毒素进入血液中被运
至肺部，与呼出去的气一起排出体外，又叫嗳气。

憋屁会伤身吗？周永健解释：“憋屁虽不至于
带来严重后果，但依然会导致腹部胀气、疼痛，有
时甚至是烧心等消化道症状。而且长期憋屁的不良
反应会直接表现在皮肤气色上，会导致脸色蜡黄、
皮肤粗糙等。”

苹果和茶抗癌护心

人们对健身愈发重视，各种健身器械层出不穷，
但它们有什么不同、该如何选择，让不少“健身迷”
犯了难。本期记者邀请到上海体育科学研究所研究员
刘欣，为大家介绍哑铃、壶铃、杠铃的特点。

哑铃适合健身初学者。哑铃是健身练习的一种辅
助器材，十分小巧、轻便。轻哑铃重量一般有 2、4、
6、8 千克，重哑铃一般为 10、15、30 千克等，单
手、双手都可练，而且在家就能进行。哑铃训练适合
肌肉力量较弱的人，比如女性、老年人、没有训练基
础的人、体质较差的人等,可通过多组、多次的重复动
作来增强肌肉耐力，也可针对局部肌肉进行训练，达
到塑型目的。哑铃训练的动作花样繁多，不同动作也
有着不同的训练效果。比如通过哑铃弯举（如图①）
可以锻炼肱二头肌，训练时人坐着或站着，双手或单
手抓住哑铃，以肘关节为支点，掌心朝上，肱二头肌
用力，哑铃举起靠近上臂，稍停，重复 15~25下为一
组，每次做 1~2组，每周 2~3次。此外，哑铃还可和
其他锻炼项目相结合，比如健步走时双手各握一个
0.5~1千克的哑铃，自然摆臂，可在提高心肺功能的
同时锻炼上肢肌肉耐力。

壶铃适合年轻人。壶铃一般用铸铁制成，重量有
10~50千克不等，在健身房或家中都可练习，主要是
用来提高肌肉爆发力，且对锻炼者的体能和运动技巧
要求较高，适合爱好运动的年轻人。壶铃最经典的训
练动作是“壶铃摆动”（如图②）：双手抓住壶铃把
手，双腿分开、微微半蹲，上体自髋部前倾，背部保
持挺直，使壶铃处于双腿之间，靠髋部的爆发力形成
冲力，从胯下由下而上把壶铃像荡秋千一样摆动起
来，然后双腿随着壶铃的摆出直立起来；每次训练以
连续摆动10下为一组，每次进行1~2组，每周不超过
3次；此动作最好在教练指导下进行，以免受伤。

杠铃适合有一定健身基础的人。杠铃是非常经典
的力量训练器材，由杠铃杆、杠铃片和外加用来固定
杠铃片的卡箍构成，整体重量较大，练习时需要动员
较多的肌肉。杠铃有三个经典训练动作：深蹲、卧
推、硬拉。深蹲（如图③）是把杠铃扛在肩上，然后
蹲下，站起，主要训练臀部和腿部肌肉；卧推是平卧
后将杠铃推起来，主要训练胸部、肩部以及上臂肌

肉；硬拉是上半身前倾90度，双手依靠腰背力量将杠
铃拉起，主要训练腰背部肌肉。进行杠铃训练既能发
展肌肉力量，也能发达肌肉组织、增强肌肉耐力，但
它也有局限性——专业性强，必须到健身房在专业人
士的指导下进行锻炼，不建议在家自行练习；对锻炼
者的要求也较高，适合有一定健身基础的人。

哑铃、壶铃、杠铃通过适当的训练方法可以增加
肌肉力量、发达肌肉组织、增强肌肉耐力、提升肌肉
爆发力。刘欣建议，选择健身器材前首先要明确健身
目的，然后有针对性地练习。此外，无论是哪种器
械，首次训练时最好有教练在旁指导，以免因动作不
标准而受伤。

做对清晨三件事让你活过90岁


