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日前，加拿大的一项研究提出，从形
成血栓严重程度来说，吃蛋黄的危害几乎
等于吸烟坏处的 2/3。一时间，如何科
学、健康地吃鸡蛋成了人们热议的话题。

营养学家指出，蛋清的主要成分是蛋
白质，而蛋黄含有丰富的种类齐全的维生
素和矿物质及蛋白质，也是卵磷脂的极好
来源。至于胆固醇，一个蛋黄含量不足 300
毫克。对于健康成年人来讲，一天一个蛋黄
对健康是有益的。但对于高血压、高血脂、
高胆固醇和糖尿病人，应少吃蛋黄，可以两
三天吃一个，同时还要减少动物内脏等其
他高胆固醇食物的摄入。

患病的人该如何吃鸡蛋呢？朝阳医院
营养师宋新认为要具体分析。比如，发高
热的病人，消化液分泌减少，吃鸡蛋不易
消化，但喝点蛋花汤没问题；肾炎特别是
肾功能不全的患者，对摄入蛋白质的总量
有控制，但不只是鸡蛋；胆、肝病患者需
限制食物中摄入的脂肪量，也不是针对鸡
蛋的；蛋白质过敏的人，只要不是鸡蛋蛋
白质过敏，吃鸡蛋就没问题。

身体总会出现小问题，想要快速缓解，不妨听听美国
《真简单》杂志的意见。

头疼，含块冰 嘴里含一块冰，用舌头抵住上牙床，
越使劲，头痛好得越快。

听不清楚，用左耳 右耳朵比左耳朵更能适应高语
速，这是加州大学洛杉矶分校的研究人员做出的分析，如

果你在嘈杂的地方想听清楚一首轻柔的歌曲，那就把左耳
贴过去，左耳朵更能分辨音乐的声音。

鼻子不通，手指揉两眉中间 用舌头抵住上牙床，然
后用手指挤压两眉中间处。美国密歇根州立大学整骨治疗
医学院助教丽莎指出，这个动作可以缓解鼻子充血，20秒
钟以后，你就可以感觉到你的鼻子里非常通畅了。

嗓子痒痒，挠挠耳朵 “耳朵神经受刺激时，会导致
喉部肌肉发生反射而产生痉挛。”美国新泽西州耳鼻喉研
究中心主任、医学博士斯科特说，“这种痉挛正好可以让
你不再痒痒。”

喝多了，用手去扶稳定的物体 酒精会让你难以保持
平衡，用手扶一个稳定的物体，能给你的大脑传输稳定信
号，你就会感觉平衡多了。因为手掌的神经对掌握平衡相
当敏感，比用脚撑地的方法管用得多。

心跳过快或过慢，吹吹手指 主管心跳节奏的迷走神
经，通常被呼吸所控制，美国匹兹堡大学医务急救专家指
出，这种方法可以使你的心跳回归正常。

手臂发麻，摇摇头 如果你的手由于长时间保持一个
姿势而发麻，那就左右摇头。手或臂膀发麻通常是由于脖
子上的神经受挤压所致，所以，放松脖子上的肌肉就能缓
解症状。

在很多人的观念中，水果应该是
越新鲜越好吃，因此，买回家的水果
要尽快吃完，但专家指出，有些水果
刚买来或刚摘下来时并不是最好吃
的。这是因为，有些水果一旦成熟就
迅速地彻底变软，没法运输和贮藏，
所以它们必须在没有充分成熟前，以

“硬邦邦”的状态摘下来，才能被安
全地运到超市里。跟其他水果相比，
这些水果需要一个“后熟”的过程。

猕猴桃
用手指肚轻轻按压猕猴桃的两

端，如果感觉不再坚硬，按压处发生
轻微变形，但也不是很软，此时是猕
猴桃的最佳食用状态。对于猕猴桃，
果农中流行这样一个说法，“3 天
软，7天烂，半月坏一半”。因此，购
买时应选择果实处于坚硬状态、无机
械损伤的猕猴桃。但硬邦邦的猕猴桃
并不好吃，其中的糖分很低，果实酸
涩，还让人感觉刺口，因为果实里含
有大量蛋白酶，会分解舌头和口腔黏
膜的蛋白质，引起不适感。常温下，
猕猴桃一般放 3天左右就会变软，达
到最佳食用状态。

香蕉
外 皮 颜 色 完 全 变

黄，同时闻着有浓郁的
果香，此时的香蕉最好
吃 。 但 香 蕉 很 容 易 变
黑，因此购买时可选择
稍 微 生 点 的 。 一 般 来
说，带“青肩”的香蕉
在室温的条件下保存，
1~2天就可以吃了。

南国梨
用手指轻压南果梨，如果能感到

有弹性，闻起来有酒味的浓香，此时
是吃南国梨最好的时机。南果梨有明
显的“后熟”特征，摘下后要经过一
周多的自然发酵才能达到最好吃的状
态。需要注意的是，保存南果梨时不
能把塑料袋系得太紧，要给果实留下

“呼吸口”，这样才能保持南果梨的
“活性”。

柿子
“软”、“不涩”是成熟柿子的

重要标志。未成熟的柿子里由于含有
大量的可溶性单宁质(鞣酸)，让人产
生“涩”的感觉。如果将生柿子同空

气隔绝，其内部会产生乙醛、丙酮等
有机物，这些有机物能将溶解于水的
单宁质变成难以溶解于水的物质，这
样的柿子吃起来就没有涩味。因此，
生柿子放在塑料袋内，把袋口扎紧，
过几天后，就可以脱涩，变得又香又
甜。

牛油果
用手按捏牛油果的表面，如果感

觉有弹性，果肉结实，则证明牛油果
已经成熟。绿色表面深棕色的斑点越
多，说明牛油果越成熟，但果皮基本被
深深浅浅的棕色斑点覆盖，建议就不
要买了，说明有可能熟过头而变质。

5种硬水果 放软吃更佳

如果说人随着年龄的增长身体功能
器官逐渐衰退、身体逐渐衰老是一种病
的话，那么脸部长皱纹也是身体不健康
的问题的一种表现，暴露了我们身体健
康隐患。脸部 4部位生皱纹，暴露出的
器官健康隐患。

脸颊皱纹与肝脏健康有关
脸颊是面部皮肤比较脆弱的地方，

很容易看出血管方面的问题。如果右脸
比左脸的皱纹深，大概是肝脏不好。面
颊出现斜纹，查查有无高血压。如果颧
骨上出现镰刀形皱纹，脚上可能有病。

应对方法：在饮食上注意荤素搭
配，也可以经常从事一些运动量适中的
运动。对于面部皮肤本身，应该注意保
湿和去角质。

鼻梁上的前额上有皱纹与脑活动有
关

说明这个人大概从事的是常常需要
冥思苦想的脑力劳动，有这种皱纹的人
容易犯偏头疼。如果出现明显的十字形
连续皱纹，这样的人很少生病。

应对方法：增强记忆力的食品多种
多样，你不妨自己动手焙制健脑饼干：
将1匙的百里香和10匙小麦粉加一点水
揉成面团，然后在烤箱中烤制出可口的
健脑饼干，因为百里香和小麦粉都是富
含微量元素的食物，对增强记忆力有好
处。面部皮肤也需要增添能量，含有肌
酸的护肤品具有增强皮肤的天然工作能
力。

鼻皱纹与心脏有关
鼻皱纹是遗传来的皱纹，随着年龄

的增长，到年老时就会变得更为明显。
鼻皱纹代表的器官是心脏。每条皱纹分
岔产生的细小分支皱纹对面部诊断医师
来说，都具有相应的意义。如果鼻梁上
出现许多十字形皱纹，不排除脊柱或肾
脏有严重病变的可能性，有这种皱纹的
人脊柱通常会变形。

应对方法：为了增强心脏功能，可
每天饮用少量红葡萄酒，这被誉为最佳
的心脏滋补饮料。同时使用富含纯维生
素C的护肤用品可以阻止皮肤下垂的功
效。

额头皱纹与抑郁症有关
额头上的横向皱纹是一个人是否勤

于思考的标志，一条条小皱纹所代表的
是它的主人是否具有敏锐的观察力和积
极思考的态度。对于脑力来说，最重要
的就是记忆力了，它需饮食营养的滋
补。如果前额上的皱纹不连贯，呈波浪
状，这样的人很快会出现心绪不宁的情
况，精神上可能有痛苦，可能患抑郁
症。

应对方法：做做开心的事，给自己
舒缓压力，没事的时候用双手在额头轻
轻舒展按摩。

面对脸上长皱纹，除了让你感觉到
变老不年轻之外，其实更是身体上很多
部位器官功能开始逐渐下降。要想延长
寿命永葆青春，就要按照上面的应对方
式给自己的身体做好防护治疗，这样你
会发现你的身体健康逐渐恢复，脸部皱
纹更是会变轻。

脸部皱纹暗示有病

久坐不动几乎成了上班族的
常态，很多人一天下来腰酸背
痛，浑身不适。再加上坐姿不标
准，导致脊椎和颈椎承受着巨大
的压力，身体的肌肉和血管一直
处于受压迫状态。

长期伏案工作，最好每隔 40
分钟起身练习“站桩”，也可以利
用接电话、看资料等时间做，短
短几分钟，就能让颈椎和脊椎得
到良好的拉伸，血液循环通畅，
一蹲一起，肌肉从紧张到松弛，
就像做了一次全身的肌肉按摩，
有效锻炼腰背肌、股四头肌，有
助于保持人体的稳定性和耐力，
还能保护膝关节、缓解衰老、塑
形健身，提高工作效率。站桩时
呼吸深度加深，有利于肺部健
康，可谓是“一举多得”的运动。

“站桩”类似于半蹲，其动

作要领是：两腿分开，与肩同
宽，自然站立，双手抬平放于体
前；身体慢慢匀速屈膝下蹲；膝
关节微屈即可，打开 130°~135°，
其位置不要超过脚尖；保持自
然、均匀呼吸。整套动作要求躯
干尽量保持笔直伸展的状态，臀
部向身后微微撅起，起身时要尽
量缓慢。站桩练习要循序渐进，
每次保持的时间要根据个人情况
尽可能地延长至 3～5分钟。刚开
始练习时，可以借物蹲，用自己
的背部、腰骶部倚靠在墙上，或
是手握着栏杆，借以分散身体重
量，使下蹲训练变得容易进行。

站桩简便易行，不受时间和
空间限制，可与日常生活结合起
来做，比如看电视、读书读报，
甚至早晚刷牙时，都可以改站立
为半蹲。

上班族多练“站桩”

肠道一旦“变懒”，蠕动出现
问题，很容易发生便秘。近期台
湾一项研究发现，使用两种以上
导泻药的门诊患者中，约有 3 成
用了可能引起便秘的药物。这表
明，药物使用不当，也可能引起
便秘。

乱用泻药，肠道过劳 不少
患者，尤其是女性患者，害怕便
秘会让毒素在肠道堆积，引起脸
上长斑，一便秘就赶紧用泻药。
泻药虽然能缓解便秘，但如果长
期服用，可能损伤肠壁神经，减
弱肠道功能。便秘患者的肠道没
有力气蠕动，在药物的刺激下被
动蠕动，超负荷工作，不是身体
自身正常的功能，一旦停药，过
劳的肠道会迅速停摆，反而加重
便秘，还可能引起药物依赖。因
此，建议便秘患者先通过饮水、
运动等方式改善，必要时咨询医
生后再用药。

常吃“排毒”保健品，肠道
生病 一些保健品宣传能“排
毒”，很多人认为它们没有副作
用，就长期吃。其实，这些产品
可能含大黄、番泻叶等导泻成
分，长期用易引起脱水、电解质

紊乱、营养不良。此外，肠道可
能在这些成分的刺激下被“染
黑”，出现结肠黑变病，存在癌变
风险。

补钙太多，肠道罢工 补钙
如果贪多，也可能让肠道罢工。
吃钙片等补钙的老人，肠道蠕动
本身就较慢，钙进入人体后，可
能与食物中的草酸等成分结合，
形成难溶物质，加大排便负担。
如果补钙时贪多，吃钙片频率过
高，或补钙的同时吃柿子、菠
菜等草酸含量较多的食物，肠
道负荷过重，可能罢工，引起
便秘。

此外，法莫替丁、奥美拉唑
等胃药，硝苯地平、辛伐他汀等
心血管病用药如果长期服用，也
可能引起便秘。轻微便秘可通过
适度运动和饮食改善，同时应建
立良好的排便习惯，在晨起或餐
后 2 小时内尝试排便。在改变生
活方式效果不佳时，可在医生指
导下选用乳果糖等泻药，必要时
加用胃动力药。长期用药且受便
秘困扰的患者，可与医生沟通，
减少不必要的用药，尽量避免用
药带来的便秘困扰。

苹果富含多种有益健康的营养素，保
健功效不胜枚举，受到全世界人们的喜
爱。但澳大利亚“完美健康”(PERFIT)网
站近日刊文提醒，吃苹果别啃得太狠，因
为果核含有氢氰酸，不利健康。

众所周知，苹果富含维 C、维 E、多
酚和黄酮类物质，它们都是天然抗氧化
剂，对预防心脑血管疾病尤其有效。苹果
的含钙量比一般水果丰富得多，可帮助代
谢掉多余盐分，有助减肥。

但是苹果核中含有氢氰酸却少有人
知。澳大利亚研究人员发现，苹果含有少
量有害物质——氢氰酸。氢氰酸大量沉积
在身体，会导致头晕、头痛、呼吸速率加
快等症状，严重时可能出现昏迷。

但也不必过分担心，苹果中的氢氰酸
主要存在于果核，果肉里并没有。需要提
醒的是，吃苹果时习惯啃到果核，虽不会
马上导致中毒，但长期这样吃，的确对健
康不利。

吃苹果别咬核

近年研究发现，高同型半胱氨酸血症
与2型糖尿病密切相关。

同型半胱氨酸（HCY）为蛋氨酸的代
谢产物，是一种不参与蛋白合成的含硫氨
基酸。体内同型半胱氨酸高了，会刺激人
体一系列内分泌过程，从而引发胰岛素抵
抗。而胰岛素抵抗是多数 2型糖尿病患者
血糖控制不佳的主要原因。由此可见，2
型糖尿病患者通过降低同型半胱氨酸，可
以降低胰岛素抵抗，进而控制血糖。人体
内血清同型半胱氨酸与血清叶酸及维生素
B12的水平呈负相关，因此，2型糖尿病患
者通过补充叶酸、维生素B12，有助于控制
血糖。

日常生活中有很多食物富含叶酸、维
生素B12。绿色蔬菜及水果中富含叶酸，特
别是猕猴桃中叶酸含量较高，且具有“天
然叶酸大户”的美称。维生素B12在动物肝
脏、肾脏、牛肉、鱼类、乳制品中含量较
多。2型糖尿病患者可以适当多吃上述食
物，对控制血糖有一定帮助。

补叶酸控血糖


