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夏季天气炎热，胃口不好，对大鱼大肉的食欲降
低，这时不如多吃些低卡蔬菜，减肥又饱腹，让你轻松
瘦下来。

芹菜：12大卡/100克
芹菜含有粗纤维，可以促进肠道蠕动，通便的同时

帮你剐掉体内多余的油脂。如果是选择每周一天断食排
毒，可以喝芹菜汁。

黄瓜：15大卡/100克
富含大量维生素和纤维素，可以消除便秘加快脂肪

燃烧的速度，而且黄瓜皮含有的营养素更多，不要削掉
吃。

西红柿：16大卡/100克
西红柿也属黄绿色蔬菜，作为人气的减肥食品，西

红柿含有大量维生素，包括提高脂质代谢的维生素 B6，
对减肥瘦身相当有帮助。同时维生素 C 更具有美容功
效，让你瘦得更漂亮。

葫芦瓜：18大卡/100克
葫芦瓜也是餐桌上较少出现的一种瓜类，如果你吃

冬瓜餐吃到腻，不妨试试这个热量与冬瓜一样的葫芦
瓜。葫芦瓜的瓜肉能起到促进人体代谢的神奇功效，对
于代谢滞后引发的肥胖有很好的改善效果。并且葫芦瓜
清热利尿，是很好的解毒食材，加上葫芦瓜含有独特的
润肤黏液，对肌肤新陈代谢很有帮助。

苦瓜：19大卡/100克

苦瓜特别适合夏季吃，不仅能瘦身，热量低，富含
的维生素C还不少，而且脂肪和糖的含量都很低。而且
苦瓜还能促进肠胃蠕动，拌凉菜吃爽口又排毒瘦身。

菠菜：24大卡/100克
菠菜含有大量的植物粗纤维，具有促进肠道蠕动的

作用，利于排便。另外，菠菜所含营养物质能促进人体
新陈代谢，对加快脂肪燃烧和减少脂肪堆积有着非常重
要的作用。但是，菠菜是非常吸油的食物，不想摄入过
多油脂的话，就要选择比较低脂的烹调方式。

如今的都市白领男人大多从事脑
力劳动，体力劳动，想健身得“花钱
去买”，比如去健身房耗力气。其实
你可以自己买运动器材在家、野外就
能进行。

动感单车 骑动感单车的男生一
定充满了汗水与力量感，一件紧身的
上衣既可以衬托出你完美的上身肌肉
和线条，又可减小骑车时的阻力，有
助于你将速度与激情发挥到最高限
度。而选择一条长短适宜的短裤或中
裤，则可以减小布料对膝关节运动时
产生的摩擦和阻碍。同时，骑车时最
好能穿硬底运动鞋，这样能帮助脚固
定，不会在高速的运动中使脚踝受
伤。

要点：运动的时候，别忘了戴上
一双无指手套，能稳握住车把的同时
又保护了手掌。

搏击 搏击是男生力与美最完美
的体现。紧身上衣是搏击时最好的选
择，材料则以吸汗、透气的为佳。而
裤子宽松就好，但也不要过于宽大。
因为过于宽大的裤子可能不利于你做
一些腾空之类的动作。

要点：你可以选择彩色的运动紧
身衣，那种军人的迷彩服背心绝对可
以穿上跳搏击操。

杠铃操 杠铃操是快速的瘦身方

法，同时也能塑
造优美的身体线
条。在练习杠铃
操的时候，最重
要的一点是穿一
条合身的短裤。
因为标准的动作
才能得到最好的
锻 炼 效 果 ， 而
如果你穿长裤，
就 会 遮 住 你 双
腿，看不见它们
是否弯曲到标准
体位。短裤最好
在膝关节以上，能帮助你把每一个动
作都做到最标准，动作幅度也不容易
受裤子的限制。

要点：各种各样的拳击短裤很适
合。

跑步 跑步的时候衣服宽松就
好，一般的T恤就可以，当然选择有
排汗快等功能的衣服更好。裤子也没
有太多要求，只要一条棉质的运动
裤，便能轻易地走上跑步机了。而
跑步鞋，则在这时扮演着很重要的角
色。一双好鞋子，说不定会给你带来
信步闲庭的舒适感。所以不妨挑选一
些科技含量高、功能强大的跑鞋，这
样的跑鞋张力好、柔软、易弯曲，穿起

来舒服的同时也能很好起到缓冲的作
用，保护你的双脚不受运动损伤。

要点：舒适就是一双绝对像样的
好跑鞋。

普拉提与瑜伽 男生在练习普拉
提和瑜伽的时候，虽然比女生更注重
力量，但是平衡和宁静仍然是这项运
动最关键所在。所以最好不要戴耳环
一类尖锐的饰物，不仅容易在运动中
伤害自己，也与这项运动不和谐。衣
物则最好选取轻柔下垂的布料，便于
一些大幅度动作的完成。太重的衣物
可能会使你的动作不够轻盈自如。

要点：黑色。做这项运动时选黑
色服装永远不会错。

夏天吃低卡蔬菜减肥

白领男五大人气运动

视网膜脱落（简称“网脱”）是最严
重的眼科疾病之一，会带来不可逆的视力
损伤，高度近视是易发人群。

高度近视的患者，由于眼轴变长，视
网膜变薄，就好比质量不好且很薄的衣
服，穿着穿着就会破出一个洞。加上高度
近视玻璃体液化，眼睛里的液体就会从

“破洞”口灌进去，产生视网膜脱离，水
漫到“黄斑”视力急剧下降，就像照相机
底片脱落，受损害照不出好照片一样。如
果不做手术，眼球就会像泄气的皮球一
样，慢慢瘪掉，最后眼睛萎缩变小就会凹
进去。

一些中低度近视的人，即使近视度数
并不高，但如果过度用眼或受外力撞击，
也可能出现视网膜脱落。

新鲜的视网膜脱离（一般一周之
内），且黄斑未累及，一定要尽快手术，
这样可以尽可能多地保留视功能。超过一
周以上，手术就不那么紧迫了，因为视功
能损害往往不可逆转。

建议近视眼患者应避免剧烈活动，不
过度用眼，减少眼球激烈活动，定期（建
议每年一次）散瞳检查眼底。如发现有视
网膜裂孔或变性区，及时进行视网膜光
凝，可大大降低视网膜脱落的发生。

德国研究人员最新发现，肠道菌群会
影响到大脑的免疫系统，可能还与阿尔茨
海默氏症、帕金森氏症等脑部疾病密切相
关。

德国弗赖堡大学医学院日前发布新闻
公报说，研究人员首次在动物试验中发
现，实验鼠肠道细菌可控制大脑内小胶质
细胞的成熟过程及其功能。

小胶质细胞具有修复受损脑组织的特
殊功能，被称为“脑内医生”。多项研究
表明，小胶质细胞在帕金森氏症及阿尔茨
海默氏症等疾病中扮演重要角色。然而，
科学界目前尚不清楚小胶质细胞的成熟及
激活过程。

研究人员在动物试验中发现，无菌环
境中长大的实验鼠大脑中可见萎缩、不成
熟的小胶质细胞，其对大脑内的炎症刺激
几乎没有反应。同样，给普通实验鼠喂食
四周可杀死肠道细菌的抗生素后，实验鼠
脑部免疫应答受到抑制。研究人员普林茨
认为，这说明肠道细菌与大脑中的小胶质
细胞间存在持续的信息流。

研究人员发现，在肠道菌群分解膳食
纤维、奶制品等食品时，会产生一种短链
脂肪酸。这种脂肪酸会作为信使物质，通
过血液循环到达大脑，帮助小胶质细胞快
速有效地应对炎症反应。

试验表明，肠道菌群会影响小胶质细
胞的生长，这体现出均衡膳食对大脑健康
的重要性。研究人员表示，这种作用机理
也可能适用于人类，但肠道菌群对人类大
脑究竟有多大影响，还有待进一步研究。

提到马桶，不少人会不自
觉地把它和“脏”联系在一
起。殊不知，从口红、牙刷、
化妆包等个人物品到电灯开
关、餐厅菜谱、超市手推车等
公用物品，人们日常生活中接
触的许多物件上的细菌数量其
实超过马桶座圈。

英国某卫浴设备生产商在
其官网上列出图表，告诉你一
些细菌聚集的“重灾区”。比
如，厨房水龙头上的细菌数量
是马桶座圈的 44 倍，其他龙
头的细菌数量是 21 倍；电梯

按键上的细菌数量是马桶座圈
的 40 倍；女士拎包上的细菌
数 量 可 多 至 马 桶 座 圈 的 10
倍；切菜板上的细菌数量可多
至马桶座圈的 200 倍，尤其是
切过肉的。

有研究显示，冲马桶时如果
不盖盖，脏水可溅到最远 6 米，
如果碰巧你的牙刷在此范围内且
暴露在空气中，结果你懂的。专
家建议“有针对性的保洁”，比
如勤洗手，且要用流动的水；每
周彻底清洁一次毛巾；衣物分开
洗涤。

牙刷和口红脏过马桶

肺吸入污染物后较难排出，
因此，中国北京中医药大学东方
医院呼吸热病科教授何明提醒，
减少吸入是养肺关键。

减少吸入
空气不好时，老人、孩子和

有呼吸系统基础疾病的人不宜进
行户外运动。如需外出，尽量选
择在上午 10时~下午 3时。上班
族在上下班时要做好个人防护，
外出一定佩戴口罩。

多喝水
特别是常处于吸烟环境的人

要多喝水，可加速排出体内有害
物。

饮食护肺
少吃或不吃有害肺健康的食

物，多吃有助肺保健的食品。如
绿叶蔬菜与水果可增加肺通气
量；洋葱、鱼油可防治哮喘；大
枣、银耳、土豆、山药、梨、西
瓜、莲藕、葡萄、萝卜等，可以
生津止咳，润肺养肺。多吃一些
富含维生素 C、维生素 E 的食
物，以利于身体排出粉尘微粒。

及时清洗
外出回来要及时洗脸、漱

口、清理鼻腔。洗脸时最好用
温水，利于洗掉脸上的颗粒。
清理鼻腔时可以用干净棉签蘸
水或淡盐水反复清洗，或反复
用鼻子轻轻吸水并迅速擤鼻
涕。除清洗面部外，其他裸露
部分也要清洗。

居室保温、保湿
室内温度宜保持在 24℃左

右；湿度保持在 50%~60%。严
重雾霾天时，最好少开窗。

按摩保养
用拇指按摩鼻翼，可帮助清

洁鼻腔；拍背可帮助老年人和长
期卧床者排出肺内的脏东西；主
动咳嗽，可在每天早晚选择一处
空气清新的地方做深呼吸，及时
清除积存的痰液，保持呼吸道的
清洁卫生；做吹气球锻炼，特别
是患有慢性支气管炎的中老年
人，每天至少吹 40 个气球，可
保持肺细胞与支气管的弹性，防
止或减轻肺气肿。

骨骼强健，身体才有牢固的支撑。美
国“网络医学博士”网站载文，告诉我们
如何通过日常生活中的一点一滴，保养我
们的骨骼。

喝牛奶 钙堪称是骨骼的基石。50岁
以前的人每天应该摄入1000毫克的钙。补
钙最理想的来源就是牛奶，200毫升的牛
奶中约含300毫克的钙。

吃奶酪 对乳糖不耐受的人来说，酸
奶和奶酪也是不错的选择。一杯酸奶与牛
奶含钙量相当，30克奶酪中也含这么多钙。

补白肉 与脂肪含量相对偏高的红肉
相比，白肉不仅营养均衡，而且鱼骨中还
含有大量的钙。其中，沙丁鱼骨是非常丰
富的钙源。1 个中等大小的沙丁鱼罐头
（约80克），相当于一杯200毫升的牛奶所
含钙量。另外，鲑鱼和其他富含脂肪的鱼
有许多强壮骨骼的营养成分，包括能够帮
助吸收钙的维生素 D。其中的Ω-3 脂肪
酸，也有助于骨骼健康。

多吃菜 你也许想象不到，许多蔬菜
中也含有丰富的钙，比如油菜、大白菜、
甘蓝、萝卜等。

吃些豆 豆制品中富含钙，一杯豆奶
中通常含有 300毫克的钙。此外，大豆中
还含有其他强健骨骼的元素，如异黄酮。

吃坚果 坚果中的Ω-3 脂肪酸和钾，
能防止钙通过尿流失。坚果中的蛋白质和
其他营养成分也有助于骨骼强壮。

减食盐 很多人知道，盐吃多了会引
起高血压。可多数人并没有意识到，吃的
盐越多，通过尿液流失的钙越多，因此，
减盐也是养骨关键。

晒太阳 晒太阳可帮助人体产生维生
素 D。成人应每天摄入 600 国际单位的维
生素D；如果超过 70岁，则要增加到 800
国际单位的维生素D。

多锻炼 锻炼不仅能练肌肉，许多借
助自身体重的运动都可以帮助强壮骨骼，
尤其是快走、舞蹈和瑜伽等。

轻松壮骨九窍门

最近发表在《农业食物化学期刊》的
一项美国的新研究给爱吃煮花生的人带来
了好消息：煮花生中能预防疾病发生的化
学物质含量比鲜花生、晒干花生和烘烤花
生多出4倍以上。

美国阿拉巴马州亨茨维尔市研究小组
最近发现，花生中含有的植物化学物质有
很强的抗氧化特性，它能够预防细胞退行
性疾病伤害，其中包括癌症、糖尿病和心
血管疾病等。

研究人员对水煮花生、鲜花生、晒干
花生和烤花生中的食物化学物质进行分析
后发现，煮花生的含量最高。研究人员解
释，这些防病物质并不是营养素，但是它
们又对人类健康有好处。为了保持它们的
作用，食物处理过程就非常重要。该研究
小组负责人沃克博士表示，水和热量穿透
花生时会在特定点释放出有益化学物质。
而对花生的过度烹调，比如炸、烤等，会
破坏这些有益的成分。

花生咋吃有奇效


