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健康，我所欲也，口福，亦我所欲也。当健康遭
遇垃圾食品，吃货们应该如何抉择？明明知道某些食
品不利健康，可不吃吧，觉得人生少了很多乐趣，饱了
口福，又害怕损伤健康，负罪感丛生。其实，一些食物搭
配，在狂吃一些不健康食品放纵之后，再相应吃点补救
食品，就能降低不健康食品对身体的危害。

火锅
对于那些原本容易上火，或经常复发口疮的人来

说，是雪上加霜。不仅会加重症状，增加复发机会，
长期反复，还会诱发食道癌变。其实，火锅除了容易
上火外，浓汤中含有较高的“卟啉”物质，经过消化
分解后在肝脏代谢生成尿酸，还可能引起痛风病。

解物：柚子
如果在吃了油腻又麻辣的火锅后，吃个柚子，就

能有助于滋阴去火，健脾消食。
烤羊肉串
烤羊肉串香味非常诱人，但这些肉经过明火碳烤

后所含的苯比芘，进入人体后，就足以对胃造成癌变
的威胁。

解物：烤白薯
如果你食用了烤肉制品后，再吃上一个烤白薯，

白薯中含有的大量纤维素，可以将烤肉中的有害物质
包裹起来排出体外，并能阻止烤肉中大量油脂被人体
吸收。

方便面
说起方便面，真是名副其实，三分钟就能泡好一

碗味道香香的面，但是泡面便利的同时也不能解决它
本身营养缺失的问题。方便面属于高盐、高脂、低维
生素、低矿物质一类食物。一方面，因盐分含量高增
加了肾负荷，会升高血压；另一方面，含有一定的人
造脂肪（反式脂肪酸），对心血管有相当大的负面影

响。加之含有防腐剂和香精，可能对肝脏等有潜在的
不利影响。宅男宅女们，吃多了方便面，要记得吃点
解毒水果排排毒。

解物：番茄和苹果
西红柿里的维生素C可防止香肠中的亚硝酸盐与

胺类物质合成致癌的亚硝胺。苹果中的果胶可以降低
脂肪的吸收速度，并帮助身体排出毒素。西红柿里的
番茄红素、苹果里的多酚都有抗氧化、清除自由基、
预防心脑血管疾病的功效。

咸肉、腊肉、香肠等
这些东西不仅美味，而且保存时间长，非常受人

们的喜爱。但是这些食物含有大量盐的食物，与猪肉
中的物质长期腌制在一起，产生亚硝胺，进入人体后
又会形成二甲基亚硝胺，是一种很强的致癌性物质。

解物：绿茶
经研究发现，引用绿茶可以分解这类物质的危

害。每天喝几杯绿茶，可以增进健康。如果实在难挡
咸鱼、腊肉的诱惑时，不妨在烹制时将肉蒸煮透，再
加点醋，可使亚硝胺分解，又不失美味。

垃圾食品各有解药

日本一项新的研究研究发现，如
果中老年人不能单脚站立超过 20
秒，未来患上中风和痴呆症的几率则
比较高。

科学家们对平均年龄在 67 岁的
841 名女性和 546 名男性进行了测
试，受试者被要求睁大眼睛，单脚站
立 60 秒，随后，这一动作再重复两
次，表现最好的两次结果被用来进行
分析。同时，研究人员还给受试者用
磁共振成像（MRI）进行扫描，以评
估他们的脑部小血管疾病水平——这
可能会干扰大脑血流量。

发表在《中风》（Stroke）杂志
上的研究结果显示，34.5%患有多发
腔隙性脑梗死的受试者平衡能力很
差。这一结果适用于16%的单发腔隙
性脑梗死受试者，以及30%的脑微出
血受试者。

“我们的研究表明，用一条腿保
持平衡的能力是对大脑健康的一个重

要考验。”首席研究员、京都大学的
田原康玄（Yasuharu Tabara）博士
说，单腿站立的时间是姿势反射丧失
的简单测度，如果个人的单脚站立能
力很差则应引起警惕，因为
这可能是大脑异常情况存在
的结果，表明脑部疾病以及
认知能力衰退的风险增加。

虽然这种脑损伤很小，
目前也没有任何症状，但随
着时间的推移会引起大问
题。静态中风，或者又被称
为腔隙性脑梗死，会增加全
身中风和痴呆的风险。

在今年早些时候，英国
医学研究委员会的研究人员
发现，单腿站立可预测中年
人的早逝风险。一位年龄
53 岁的男性，可以单腿站
立至少 10 秒，并且一分钟
之内连续从椅子上起立坐下

37次以上，那么其早亡的风险就比较
低。同龄的女性，标准则为一分钟内
连续起坐超过 35 次，单腿站立保持
10秒。

一项最新研究表明，维生素的摄入也不是多多
益善，摄入过多还会增加患癌症和心脏病的风险。

据英国媒体报道，大约有1800万英国人吃过维
生素补充剂，而且他们都以为这样有益于健康，但
是最新研究表明，效果恰恰相反。

全球顶级的癌症专家之一蒂姆·拜尔斯查阅了
30年间的相关研究文章，选择了 3种最普遍的非处
方维生素——维生素E、β-胡萝卜素和叶酸的药片
或补充剂进行了研究。拜尔斯警示人们，每天摄入
的维生素补充剂千万不要过量。

拜尔斯介绍说：“我们对数千名长期吃维生素
补充剂的人进行了研究，结果发现那些补充剂对他
们的健康并没有什么益处。事实上，很多人虽然补
充了维生素，但患癌症的概率却增加了。”

据悉，每年有超过 23 万名英国孕妇在补充叶
酸，因为叶酸可以预防脊柱裂以及其他影响大脑和
脊柱发育的先天性缺陷。但是拜尔斯团队的一项研
究表明，过多摄入叶酸会将患癌症的概率提高
56%。此外，还有些人补充叶酸是为了预防心脏病
和结肠息肉，不过研究发现，过多摄入叶酸补充剂
反而更容易患结肠息肉。

两项针对β-胡萝卜素的实验表明，过量摄入β-
胡萝卜素补充剂会将患肺癌和心脏病的几率增加
20%。

维生素补多或致癌

怎么尽早知道自己可能患有“甲减”呢？大家
请看下面这几条：

乏力，常常犯困，嗜睡，容易疲劳，体力常常
不支。

思维迟钝，经常走神、记忆力减退，反应迟
钝。

体重增加、颜面部或肢体肿胀。
皮肤干燥发凉、粗糙脱屑、体毛稀疏。
畏寒、怕冷（穿得总比其他人要多，与气温不

太合拍）。
情绪低落、抑郁。
厌食、经常腹胀、便秘。
肌肉乏力、手足麻木。
血压偏低、心跳变慢。
女性出现月经紊乱或闭经、溢乳。
上述项目中，如果出现 5条或以上的情况，就

需要注意排除“甲减”了，请马上到医院的甲状腺
专科就诊。

甲减几个预警信号

坐着站着，张口呼吸；躺着睡觉，辗
转反侧……感冒后，最令人烦恼的症状之
一便是鼻塞。中医专家介绍一条妙招：揪
揪后脖梗，可缓解鼻塞症状。

两手拇指伸直，四指并拢伸直，一上
一下放在后脖梗处，用手指指腹以一定的
力度由两侧风池穴（后头骨下，两条大筋
外缘的凹陷中，基本与耳垂齐平）向下提
捏两条大筋，到大椎穴（低头，颈椎最高
骨下），重复 10次，以局部皮肤温热、轻
度疼痛为宜。然后，将中指和食指弯曲如
钩，蘸冷水后，用食、中两指的第二指节
侧面，由上到下夹揪皮肤，发出“嗒、
嗒”的响声。

夹揪时要注意随夹随拧，继而马上松
手。一般以局部夹揪20次左右，皮肤出现
紫红色印痕为度。由于夹揪作用对皮肤有
较强的牵引力，局部毛细血管破裂，造成
淤血，我们称为“出痧”。揪红出痧后，
即可感到鼻部畅通、头目清爽。

从经络看，后颈部主要有足太阳膀胱
经脉，是人体抵御外邪的篱笆，感冒即是
这个篱笆失去防卫功能的结果。揪痧则是
利用外力的夹、压、挤，将皮下毛细血管
夹破，使血液渗到组织间，造成局部淤
血，刺激经脉，达到治病防病的目的。

但需注意，有心脏病、血友病或有出
血倾向的人，不宜揪痧。如需再次揪痧，
要等上次的紫红色印痕消失才能操作。

有竖纹可能消化不好
不少人的指甲上都有或密或
疏的棱状竖纹，这是消化系
统功能不好的体现。如果竖
纹较少关系不大，只需注意
规律饮食、营养均衡即可。
还有专家认为，指甲上有棱
可能是缺钙的表现。

另外，有些人指甲上出
现横纹，多数情况是生病时
自然生成的。

有斑点可能是真菌感
染 如果指甲上有斑点，说
明可能患有脚癣、牛皮癣等
真菌感染的皮肤病，应及时
去皮肤科就诊。儿童的指甲
上长白色斑点比较常见，可
能是因为缺锌或肚子里有虫
子。

容易断裂或因肝血不
足 如果指甲十分柔软、脆
薄、易断，指甲容易和甲床
分离，很可能是肝血不足，
需要适量补充钙、蛋白质、
胶原蛋白等，可多吃肉皮、
蹄筋、猪手等。此外，指甲

周围如果频繁出现毛刺，多
为虚证。指甲变干、变脆，
容易开裂或折断、指甲甲床
畸形等，还可能是甲状腺疾
病等常见疾病所致。

凹陷当心牛皮癣 专家
指出，指甲出现凹陷或起皱
的情况，要当心牛皮癣或炎
性关节炎。有研究发现，有
10%的牛皮癣患者，最初症
状就是指甲出现开裂或甲床
凹陷。

甲床发红警惕心脏病
如果指甲甲床发红，要当心
可能患有心脏病。如果呈现
灰白色或白色的话，则说明
血液中红细胞偏少，很可能
是因贫血导致的。

需要提醒的是，美国内
科医师协会的发言人克里斯
汀·莱恩明博士表示，上述
指甲变化只是表明身体出现
了某些健康问题的征兆之
一，病情的最终确诊，还需
要经过更详细的检查和诊
治。

很多人觉得春天不用
补，其实每个季节都有最适
合的食物，下面为您介绍八
种最适合春补的食物。

春季杀菌吃大蒜
大蒜具有很强的杀菌能

力，但大蒜不可空腹生食，
也不可与蜂蜜同食。

春季吃葱补维C
葱的维生素C含量比苹

果高 10 倍，比柑橘高 2 倍。
用葱白 500 克，大蒜 250
克，切碎水煎煮，日服 3
次，每次一茶杯，可预防流
感。

健脾益气吃山药
山药尤其适宜春季食

用，它营养丰富，健脾益
气，补肾益精。将大米煮成
粥，加入白糖和蒸熟捣烂的
山药泥，搅匀食用，可强身
健体。

体弱者吃点大枣
大枣性味甘平，尤宜于

春季食用。身体虚弱的人平
时可多吃点枣米饭。

韭菜最利阳气生发
韭菜富含蛋白质、糖、

维生素 A 和维生素 C、钙、
磷等。春天气候冷暖不一，
需要保养阳气，而韭菜性
温，最宜人体阳气。

头晕头痛者吃点荠菜
荠菜有清肝明目、清热

利尿的功效。高血压、动脉
硬化病人，食用荠菜鸡蛋
汤，能改善头晕头痛的症
状。

高血压及便秘者吃菠菜
一个人如每天吃 50 克

菠菜，其维生素A含量就可
满足人体正常需要。高血
压、便秘、头痛、面红者，
可用鲜菠菜洗净放入开水中
烫上三五分钟，取出切碎，
用少许香油、盐等拌食，一
日两次当菜食用很有疗效。

春季补铁吃莴笋
莴笋含有多种维生素，

其中铁的含量较丰富。莴笋
叶的营养成分高于莴笋，不
宜抛弃。

春补离不开八大食物

“搓足”养生时，应多活动脚趾。大
拇指是肝、脾两经的通路，多活动大拇脚
趾可疏肝健脾，增进食欲，对肝、脾肿大
具有辅助疗效。第 4脚趾属胆经，按摩可
防治便秘、肋骨痛。小脚趾属膀胱经，按
摩能治遗尿症。

常按摩脚掌和脚趾，对贫血、关节
炎、糖尿病、周期性偏头痛及肾功能紊乱
等也具有一定的缓解作用。尤其对中老年
人下肢麻木、发冷、浮肿、风湿也大有裨
益，并能延缓人体衰老，但要坚持，方才
能见效。

许多都市白领每天使用电脑键盘、鼠
标，甚至频繁用手机写微博、发微信，这
都会让特定的几个手指长时间、重复、用
力地屈伸，使手部的肌腱出现过度的摩
擦，最终导致腱鞘炎。长期保持一个姿势
握鼠标或鼠标摆设位置不当，会导致手腕
僵硬。这些因素导致“鼠标手”或“键盘
手”，也是近年来白领人群中常见的关节
疾病。

每天做些手部小运动，即可治疗和预
防“键盘手”。例如，买个橡皮筋，平时
没事的时候，手套着橡皮筋，用手指将其
撑开，放松，然后再撑开，每天做 15下，
重复两个循环即可。

另外，专家提醒，那些长期使用电脑
的人，每工作 1~2小时，停下来活动手腕
2分钟，有助于运动手部肌肉，恢复血液
循环，并消除手腕的弯曲姿势。

鼻子不通
揪后脖梗


