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健康的肌体必须保持水分的平衡，人在一天中应
该饮用7-8杯水，特别是女性朋友，每天喝足够的水
还可以滋润肌肤，使皮肤变得更光滑。一日之计在于
晨，清晨的第一杯水尤其显得重要。早上喝水好，但
不是喝什么水都好。这四种水，早上起床不能喝。

久置的开水 开水久置后，其中含氮的有机物会
不断被分解成亚硝酸盐。尤其是存放过久的开水，难
免有细菌污染，此时含氮有机物分解加速，亚硝酸盐
的生成也就更多。饮用这样的水会使亚硝酸盐与血红
蛋白结合，影响血液的运氧功能。

所以，在暖瓶里多日的开水、多次煮沸的残留
水、放在炉灶上沸腾很久的水，其成分都已经发生变
化而不能饮用了。应该喝一次烧开、不超过24小时的
水。此外，瓶装、桶装的各种纯净水、矿泉水也不宜
存放过久。

盐水 有人认为喝淡盐水有益于身体健康，于是
晨起喝淡盐水，这种认识是错误的。喝淡盐水有利健
康不假，这对于夏天出汗后补充水分是必要的，可对
于晨起补充水分来说非但无益，还是一个危害健康的
错误做法。

生理学的研究认为，人在整夜睡眠中未饮水，然
而呼吸、排汗、泌尿却在进行中，这些生理活动要消
耗损失许多水分。早晨起床时，血液已成浓缩状态，

此时如饮一定量的白开水，可很快使血液得到稀
释，纠正夜间的高渗性脱水。如再喝盐开水反而会
加重高渗性脱水，令人更加口干。何况，早晨是人
体血压升高的第一个高峰，喝盐水会使血压更高，
危害健康。

饮料 早上起来的第一杯水最好不要喝果汁、可
乐、汽水、咖啡、牛奶等。汽水和可乐等碳酸饮料中
大都含有柠檬酸，在代谢过程中会加速钙的排泄，降
低血液中钙的含量，长期饮用会导致缺钙。而另一些
饮料有利于排尿作用，清晨饮用非但不能有效补充肌
体缺少的水分，还会增加肌体对水分的需求，反而造
成体内缺水。

果汁、牛奶、咖啡也不宜作为清晨的第一杯饮
品，因为这些物质并不能提供此时肌体最需要的水
分，还会使机体在缺水的状态下就让胃肠进行消化和
吸收工作，不利于身体的健康。

自来水 有人习惯早晨起来打开水龙头，接一杯
自来水来喝，这是不对的。停用一夜的水龙头及水管
中的自来水是静止的，这些水与金属管壁及水龙头金
属腔室会产生水化反应，形成金属污染水。并且自来
水中残留微生物也会繁殖起来，这种水含有大量对人
体有害的物质，还可能藏着威胁人类健康的一种急性
呼吸道传染病菌——军团菌。因此，清晨拧开水龙

头，最初流出的自来水是不可饮用的，所以有这种习
惯的人需马上纠正，以免损害自己的健康。

正确的喝水方式是：
清晨起床后 每天起床后，在丰富的早餐前先喝

一大杯温开水，让休息一晚上的肠道蠕动起来，帮助
排便，给肠道来一次大扫除。这招还能帮你赶走讨厌
的小肚腩。

午饭前 午餐前尽量喝一杯清水，一方面可以让
饿得咕咕叫的胃有饱足感，从而减少饮食的分量。另
一方面可以补充身体所需的水分，加快新陈代谢。

晚餐时 晚餐应该用水来佐餐，而不是喝啤酒、
果汁等高热量、高糖分的饮料。酒精有可能提高你体
内的可的松，这种激素会将脂肪转移至腹部。而果汁
则会增加糖分的摄入量，因此也增加了热量的摄入。

肥胖到底会对身体健康造成
哪些危害呢？美国《医药日报》
载文，刊出“肥胖最伤害五大人
体器官”。

心脏 体内多余脂肪组织需
要消耗更多的氧。这意味着心脏
必须为脂肪组织提供更多的血
氧。此外，动脉中脂肪堆积越
多，动脉功能就越差，血管壁增
厚，血流减少，不仅加重心脏负
担，而且增加血栓和全身血液循
环恶化的危险。研究发现，与健
康人群相比，肥胖者动脉粥样硬
化危险高10倍。

结肠 研究发现，肥胖与多
数癌症都有相关性，但与结肠癌
关联最大。在肥胖人群中，肠癌
发病率与肥胖程度之间呈惊人的
正比例关联。专家认为，一大原
因是，加工肉食和红肉摄入过
量，增加肠道息肉（早期结肠癌
迹象）危险。另一大原因是胰岛
素或血液中与胰岛素有关的生长
因子水平偏高。但这些因素增加
结肠癌风险的具体机理尚不完
全清楚。

大脑 美国加州大学洛杉矶
分校一项新研究发现，与体重正

常人相比，胖人大脑组织平均少
8%，大脑早衰 16年。一般超重
者的脑部组织也比正常人少
4%，早衰 8 年。越胖，大脑认
知功能越差。科学家认为，这与
大脑神经纤维周围白质恶化有
关。这会影响神经纤维传递信
号。

皮肤 肥胖也会损害皮肤健
康。肥胖症会导致体内激素变
化，进而导致黑棘皮症（皮肤色
素沉着，增厚粗糙等）和瘀滞性
皮炎（皮肤红肿发炎等），也会
导致静脉功能减退，血流不畅，
增加脚部溃疡危险。

肺脏 法国 一 项 研 究 发
现，与体重正常者相比，腹部
肥胖者肺功能损害几率高 2 倍，
慢阻肺和睡眠呼吸暂停等呼吸
道疾病发病率更高。研究人员
表示，肥胖者肚子大会限制横
膈膜，进而加大肺脏扩张难
度。此外，过多脂肪会增加体
内炎症反应，一定程度上损害
肺脏。通常腹部肥胖是指：男
性腰围大于 40英寸（约 101.6厘
米），女性腰围大于35英寸（约
88.9厘米）。

许多人知道多喝茶有益健康，有助
于防癌，但也有许多人不知道喝茶时如
果水温过高，可能会适得其反。

伊朗研究人员研究指出，每天喝一
杯热茶，容易增加食道癌风险。而且，
当茶水水温介于65℃～69℃时，食道癌
发生风险会翻倍，一旦茶水的水温超过
70℃，食道癌发生率会增加 8倍。若茶
水倒出后 2分钟内就喝完，罹患食道癌
的风险会比等 4 分钟后再喝上升 5 倍左
右。而另有研究发现，喝茶时，茶水温
度介于56℃～60℃，对健康较为有利。

胰腺癌发病率与饮食密切相关。
《英国癌症杂志》刊登瑞典一项最新研
究发现，每天吃 1 根香肠或者 2 片咸肉
会导致胰腺癌危险增加 20%。科学家发
现，即使相对较少量的加工肉食也会增
加胰腺癌的致命风险。

瑞典卡罗林斯卡医学院科学家研究
了6000名胰腺癌患者，结果发现，如果每
天吃 50克加工肉食，那么胰腺癌危险会
增加 19%，这相当于每天吃几片火腿或
意大利香肠；1 个热狗或香肠；或者 2 片
咸肉。每天摄入100克加工肉食会导致胰
腺癌危险增加 38%。而每天摄入 150克
加工肉食，胰腺癌危险就会增加57%。

研究人员表示，排骨和牛排等普通
红肉会增加男性癌症危险，但是不会增
加女性癌症危险。英国政府也曾发表健
康指南，建议大众每周红肉和加工肉食
摄入量限制在500克以下。

有人说羽毛球运动是一项能够让人
眼明、手快、全身得到锻炼的体育项目。

长期练习羽毛球的人都会有这种感
受：通过经常观察对手挥拍情况和高速
飞行中的球，有经验的运动员能像武林
高手一样，在对手击球的一瞬间看清楚
球拍翻转变化的微小动作。其实，让人
练得“眼明手快”的原因很简单：因为
运动中的羽毛球速度很快(据统计，一名
优秀运动员的击球速度能达到每小时
350公里。)，这就要求对方球员的眼睛紧
紧追寻高速飞行的球体，眼部睫状肌不
断收缩和放松，大大促进了眼球组织的
血液供应，从而改善了睫状肌功能，长期
锻炼就能提高人的视觉灵敏度和眼睛的
反应能力。对于普通爱好者，尤其是中老
年人和过度使用眼睛的人来说，如果能
坚持练习，视觉敏感度将会明显提高。

另外，运动中锻炼者需要运用手腕
和手臂的力量握拍和挥拍，还要充分活
动踝关节、膝关节、胯关节等部位，做
出滑步、踮步和弓箭步等各种步态，所
以对于全身肌肉和关节的锻炼也是很充
分的。在捡球、接球的过程中，不断的
弯腰、抬头等动作，使腰部、腹部的肌
肉也能得到充分锻炼。所以，长期进行
羽毛球锻炼，除了能使心血管系统和呼
吸系统功能得到加强外，减肥功效也是
很显著的。

打羽毛球助减肥

研究显示，豆类和谷物种子
发芽后，胚芽中不仅胡萝卜素、
维生素B2、维生素E等营养素的
成分比发芽前增多，而且生物活
性物质类黄酮也增加了 190%，
从而带来良好的保健功效。

绿豆芽防牙龈出血 绿豆在
发芽过程中，维生素 C 增加很
多，有助减少血管壁中胆固醇和
脂肪堆积，保护心脏。绿豆芽所
含核黄素对治疗口腔溃疡适用。
绿豆芽可炒菜、煮汤，但性偏
寒，脾胃虚寒者别多吃。

黄豆芽降低血压 黄豆在发
芽过程中有很多的营养素被释放
出来，如 B 族维生素和维生素
C、E 等。它还在降低血压、抗
心律失常等方面，功效卓著。吃
时可用油急速快炒，加少量食
醋，切不可加碱，这样才能保持
B族维生素不损失。

花生芽减肥美容 花生发芽
后，其蛋白质分解为氨基酸，脂
肪含量降低，维生素含量增加，

营养成分更加丰富，也更容易被
人体吸收。花生芽有抗疲劳、抗
衰老、降血脂、预防脑血栓、减
肥、美容等多种功效。

萝卜籽芽增食欲缓疲劳 萝
卜芽中维生素C及铁、钙含量丰
富，且容易被消化吸收。萝卜芽
也像萝卜一样带有辛辣味，可以
增进食欲、促进消化及缓解疲
劳。生吃、凉拌、涮、炒皆宜。

豌豆芽抗氧化 豌豆芽含胡
萝卜素、B 族维生素、维生素
C、钙、磷、铁等，具有抗氧化
作用，能延缓衰老。豌豆芽的幼
嫩茎叶，无论是荤炒、清炒、做
汤、涮火锅，都不失为上乘佳
品。

这些“芽菜”除可在超市、
菜市场买到，自家种植也很方
便：把“种子”用水泡 6小时左
右，沥干水分放在能渗水的容器
里，盖上厚的纯棉布。每天淋两
次水，一般冬天需要 6～7 天，
夏天4天即可发芽。

养生食材离不开“芽”

最新一项研究发现，从轻度
认知功能障碍发展到完全的老年
痴呆症的进程因人而异，其中一
个最关键的因素就是他们承受慢
性应激压力的能力。

在英国老年痴呆症协会的
资助下，南安普顿大学的生物
精神病学教授克莱夫·霍姆斯主
持了一项研究，希望发现持续
时间很长的慢性应激压力是否
会增加人们患上老年痴呆症的
可能性，从而在早期就采用心
理和药物等介入疗法来预防。
这项为期 18 个月的研究将监测
140 名 年 龄 在 50 岁 以 上 的 老
人，他们都存在轻度的认知功
能障碍。

研究者将会对这些受试者所

承受的慢性应激压力程度做出评
价，还会随时评估他们从轻度认
知功能障碍发展到老年痴呆症的
进展情况。按发展几率，这些患
有轻度认知功能障碍的人中，有
60%的人会最终发展为老年痴呆
症。

霍姆斯教授认为，从轻度认
知功能障碍发展到完全的老年痴
呆症的进程因人而异，其中一个
最关键的因素就是他们承受慢性
应激压力的能力。它既包括单一
的负面事件，如持续时间很长的
疾病、外伤或大手术，也包括丧
失亲人、精神或肉体上的创伤性
经历，甚至是搬家；这些因素都
有可能成为他们慢性应激压力的
潜在来源。

老人压力大致痴呆症

随着城市化、信息化的进程，人们脱离
了体力劳动，变成了脑力劳动，这种转变让
人们逐渐失去了体力劳动的需求和动力，使
身体变得虚弱，而思想变得复杂，慢慢从

“心静体动”变成了“心动体静”。
心动体静是会伤肾的。五脏中，肾为先

天之本，一方面，肾中精气可以化髓，髓充
于脑，维持人的心理活动；另一方面，肾主
骨，维持骨的生长发育和骨成分的正常，掌
管人的运动机能。若长期用脑过度，即“心
动”，会导致脑神失养，髓海空虚；长期缺
乏运动，即“体静”，则容易造成骨髓化生
不足、骨质疏松，进而影响肾的健康。

养肾就要心静体动。心态上宜戒骄戒
躁，有条件时做一做静养功，闭目养神，将
全部意念沉到丹田，保持均匀、缓慢的呼
吸，排除杂念，让心情放松下来。运动上，
可以选择太极拳、八段锦等传统锻炼，一方
面活动筋骨，另一方面也是练习“形神合
一”的好方法。心静下来，体动起来，许多
问题也就迎刃而解了。

心动体静会伤肾

冬季天气寒冷、病毒肆虐，是心脑血
管、呼吸系统、免疫系统疾病的高发期。美
国《预防》杂志日前刊出了医学领域专家总
结出的八条健康忠告。

经常漱口 有关专家表示，流感病毒入
侵时先突破喉咙里的黏液防线。如果及时漱
口，喉咙里的黏液及困在其中的病菌将被冲
洗掉。日本研究人员也发现，每天漱口 3
次，患感冒的几率降低35%。专家提醒，漱
口时头部尽量后倾，然后全部吐出，漱口时
间最好持续1分钟。

多吃大蒜 有关专家表示，烹饪食物时
加入大蒜是增强免疫力的便捷方法。每天吃
一瓣即可，可以将大蒜碾碎洒在饭菜中。如果
不想有难闻的口气，可以选择大蒜素保健品。

注重社交 有关专家研究发现，如果人
老闷在家里不出门，很伤免疫力。要尽量丰
富社会活动，拜访不常见的亲戚朋友、参加
义工活动等都是不错的方法。

热洗衣物 研究发现，流感病毒可在棉
衣上生存 8～12小时。密歇根大学的艾莉森
博士表示，可用热水洗衣服的办法减少病毒
残留，晾干后用蒸汽熨一遍衣物，杀菌效果
更佳。

小心孩子 专家表示，病毒在孩子身上
寄存的时间更长。他们的症状不同于大人，
隐蔽并具有很强的传染性，所以拥抱、亲吻
孩子后要及时洗手，少带他们到人多嘈杂的
地方。

补充黄芪 有关专家表示，黄芪是增强
机体防御能力的草药，中医常会建议用黄芪
根熬汤饮用。如果预知自己要和很多人接
触，可以提前几天喝点黄芪汤。

保持规律 美国研究人员最近发现，相
对于每天至少睡 8小时的人，睡眠不足 7小
时者感冒几率增加 3倍。不过睡眠专家威特
博士表示，不仅要睡足，而且要有规律，尽
量按照固定时间作息。

喝点啤酒 德国运动医学专家研究发
现，如果跑步者经常喝不含酒精的啤酒，其
患上呼吸道感染的几率减小，这要归功于其
中具有抗感染功效的多酚。但如果喝含酒精
的啤酒，每天摄入量一旦超过14克，就会适
得其反。

冬季少得病妙招


