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一些本来正确的习惯，如果其中
某一个环节做错了，好习惯也会跟着
变糟。媒体综合多项最新研究结果，
总结出几个看似健康的习惯，帮你去
伪存真。

每次洗脸都用清洁用品 美国纽
约皮肤病学专家莎莉·李普纳博士
表示，对皮肤干燥和皮肤衰老快的
人群而言，每次洗脸都用清洁用品
会加重症状。建议最好晚上用清洁
用品洗脸，早上只用清水冲洗，然
后用毛巾拍干，抹上防晒保湿霜即
可。

睡眠不足，周末恶补 研究发
现，周末补觉起不到恢复精力的效
果，反而会干扰人体生物钟。与其周
末长时间睡觉，还不如多散步 1 小

时。睡眠专家建议，周末应该早点睡
觉，并且与平时一样早起。

少吃多餐取代一日三餐 美国普
渡大学研究发现，与一日六顿少吃
多餐相比，每天吃富含瘦肉蛋白的
三餐更能减少饥饿感，减肥效果更
好。克利夫兰诊所专家克里斯汀·科
克帕特里克博士表示，一日三餐加
上少量健康零食还有助于防止低血
糖。

饭后立即刷牙 德国研究发现，
饭后立即刷牙容易造成食物（特别是
苏打水等高酸性食物）中的酸性物质
被“揉进”牙釉质内，损伤牙齿。专
家建议，吃完东西或喝完饮料后至少
等30分钟再刷牙。

总买“全天然”食物 “全天然

食物”听起来很健康。然而，即便是
美国食品和药品管理局（FDA）也无
法确切定义“天然食品”，因此不要
轻信这些宣传字眼。

总选择脱脂沙拉酱 多项研究表
明，适当摄入蔬菜沙拉中的脂肪有益
人体更好地吸收食物中可抗击疾病的
多种营养素。含橄榄油或芝麻油的沙
拉酱效果最好。

睡前看电视放松 睡前放松有助
入睡。然而澳大利亚研究人员发现，
电视、电脑和手机等电子装置发出的
人工蓝光会导致大脑产生更少的褪黑
激素，让人保持清醒。如果睡前使用
这些设备来放松身体，容易导致睡眠
质量大幅下降。专家建议，睡前 1小
时就应该关闭电脑等电子设备。

据刊登在《自然-遗传学》杂志
上的文稿指出，在生命中的一个确定
的点，很多女性都会产生这样一种担
心——担心自己的外貌变得和她们的
母亲一样。但根据科学家进行的一项
新研究，在遗传方面，绝大多数人更
像他们的父亲，而不是他们的母亲。
研究发现虽然我们从父母那里继承的
基因变异数量相同，但我们实际上表
达更多来自父亲的DNA。

我们继承的基因变异决定“我们
是谁”，我们从父亲或者母亲身上继
承的基因变异对我们患确定疾病的几
率和治疗产生至关重要的影响，例如
癌症、心脏病和糖尿病。根据这项新研
究，如果我们从母亲那里继承一种疾
病的基因，这种基因不会像从父亲那
里继承的相同基因一样被强烈表达。

研究论文主执笔人、美国北卡罗
莱纳大学医学院的费尔南多·帕尔多·
曼纽尔·德维勒纳教授表示，此项研
究首次证明哺乳动物在遗传方面更像
它们的父亲，而不是它们的母亲。他
说：“这是一项非常引人注目的新发
现，打开了一扇通往人类遗传学一个
全新领域的大门。我们此前知道共有
95种基因受这种亲源效应支配。它们

被称之为‘印记基因’，
在多种疾病的产生过程
中扮演重要角色，具体
取决于基因变异继承自
父亲还是母亲。现在，
我们发现了其他数千种
基因也会产生一种新奇
的亲源效应。”

继承自父母的基因
变异在很多常见但涉及
到很多基因的复杂疾病
产生过程中出现，例如
2 型糖尿病、心脏病、
精神分裂症、肥胖症和癌症。为了进
行这项研究，研究人员选择了 3种拥
有不同基因的不同种群老鼠。它们是
一种老鼠亚种的后代，在不同大陆进
化，繁育出 9种不同种类的后代。每
一批后代都要扮演父亲和母亲的角
色，孕育出下一批后代。在这些老鼠
成年后，研究人员对 4种不同组织的
基因表达进行分析。

研究过程中，科学家利用 RNA
测序技术确定大脑内的基因表达。在
此之后，他们统计老鼠 DNA 中来自
父亲和母亲的每一种基因的遗传信息
数量。根据他们的研究发现，老鼠后

代的大脑基因与它们的父亲更为接
近。这也就意味着所继承的基因拥有
不同的结果，具体取决于继承自父亲
还是母亲。

帕尔多·曼纽尔·德维勒纳教授表
示：“基因表达的程度取决于继承自
父亲还是母亲。我们现在知道哺乳动
物表达更多继承自父亲的基因变异。
确定类型的基因变异表达是有害的。
如果一种基因继承自母亲，其被表达
的程度不及继承自父亲的基因。继承
自父亲和母亲的相同有害变异将在疾
病的产生过程中扮演不同的角色，带
来不同的结果。”

水果，是健康生活必不可少的一部
分，也是人们最关心的食物之一。一直以
来，关于水果的说法层出不穷，究竟谁对
谁错呢？

说法1：水果越甜，含糖量越高
对同一种水果，这种说法基本是正确

的，但对不同种类的水果，就未必正确了。
因为甜度不但与含糖量高低有关，还与糖
的种类（比如果糖比蔗糖甜）、酸味有关。

说法2：饭前吃水果有助减肥
正确。与主食、肉类等相比，水果体

积大，能量少，有助于减少正餐能量摄
入，故有助于减肥。当然，到底减不减
肥，最终还取决于总进食量以及运动量。

说法3：饭后吃水果易发胖
正确。正餐已经吃饱，之后再强吃一

些水果，增加了能量摄入，把胃“撑”
大，容易导致肥胖。

说法4：睡前不要吃水果
大致正确。临睡前不要吃任何食物，

包括水果。但睡前一两个小时吃水果应该
是可以的，尤其是那些在其他时间顾不上
吃水果的人。

说法5：吃饭时不宜吃水果
没根据。吃过水果沙拉的人都知道，

吃饭时吃水果没有任何问题。
说法6：水果上午吃是金，中午吃是

银，下午吃是铜，晚上吃是铝
没有根据。水果还是水果，人还是那

个人，上午和下午有那么大区别？完全不
合常理。

说法7：水果颜色越深，营养价值越高
基本正确。水果的色素大多是胡萝卜

素、叶黄素、类黄酮等，这些物质具有很
好的营养作用。深色水果含这些物质更多
一些。

说法8：水果升血糖比较快，糖尿病
人不宜食用

错误。只有部分水果，如西瓜、香
蕉、菠萝等升糖指数（GI）较高，升血糖
较快，而其余大部分水果，如苹果、梨、
葡萄、桃、橘子等，升血糖不快。糖尿病
防治指南还鼓励患者摄入水果。

说法9：孕妇多吃水果宝宝皮肤好
错误。宝宝的皮肤或其他器官的发育

取决于妈妈整体的营养状况，而不是水
果。倒是见过很多因为大吃水果而致妊娠
糖尿病的孕妇。

说法10：宝宝要多吃水果
错误。婴幼儿饮食应保持均衡，奶、

蛋、鱼虾、肉类、蔬菜、粮食等与水果一
样重要或更加重要，吃太多水果势必影响
其他食物的摄入，导致宝宝营养较差。

说法11：水果都是低能量食物
错误。大部分水果含水量较高，只能

提供较少的能量，但有些水果，如香蕉含
较多能量，不亚于土豆；榴莲的能量也不
少，因其脂肪含量较高。就算是低能量的
水果，如果你一天吃很多，能量摄入也可
能超标。

说法12：水果榨汁食用更好
错误。水果榨汁喝，也许更利于消

化、吸收，但却容易造成营养素损失（氧
化破坏，或者因过滤而流失）。

说法13：水果可以代替蔬菜
错误。水果和蔬菜营养特点有很大不

同，不能互相取代。

水果咋吃更好

父母谁的基因更易遗传子女

看似好习惯 其实损健康

抠鼻子看似是微不足道的小
事儿，可如果常时间或总是抠鼻
子，就有可能会引发健康隐患。
专家提醒人们，经常抠鼻子不但
会引起鼻炎，还有可能引发鼻息
肉。

专家解释，抠鼻子不会直接
抠出鼻息肉，但是鼻息肉的发生
是因为抠鼻子而间接引起的。人
的手指甲缝中，经常有许多污
垢，其间的病菌更是不计其数；
指甲坚硬而锋利，人们在抠鼻子
时稍不小心就会损伤鼻前庭的皮
肤或黏膜，造成出血，并将细菌
直接引入伤口，引起鼻炎，较严
重者还会破坏鼻腔毛细血管造成
流鼻血，从而引发鼻息肉。长了
鼻息肉后，患者伴有持续性鼻
塞、嗅觉减退、鼻涕增多、头

痛、头昏等。鼻息肉对身体健康
威胁很大，进而对其正常的生
活、学习与工作也造成一定程度
的不良影响。

那么，究竟该如何预防鼻息
肉？专家建议：积极治疗伤风感
冒，根据温度变化及时增减衣
物；加强锻炼，提高身体抵抗
力，提倡冷水洗脸；戒烟酒，防
止有毒气体、粉尘等对鼻咽部长
期刺激；避免长期使用血管收缩
剂，如滴鼻净等；努力改正抠鼻
孔的不良习惯，鼻塞严重时不可
强行擤鼻涕，以免导致鼻窦炎、
中耳炎等；及时治疗鼻咽部及周
围器官疾病，以免感染蔓延和反
复发作。需要特别提醒的是，一
旦出现鼻息肉症状要及时到正规
医院检查治疗。

人的脸是一面镜子，不仅能
反映出我们的精神面貌，更能反
映健康状况，甚至营养状况，告
诉你平时吃得对不对，身体缺了
哪些营养。

黑眼圈：吃得太素
在素食者中，这种情况更普

遍，因为肉类是铁质的主要来
源，缺铁会减缓皮肤的新陈代
谢，让脸色看起来苍白，而眼下
皮肤很薄，因缺铁而形成的青色
血管在皮肤下就会显得发黑，造
成黑眼圈。

嘴角有皱、干裂：果蔬补充
不足

嘴角发干、破裂，都可能标
志着维生素B的缺乏，同时，缺
乏维生素 C 也能造成嘴唇干裂。
因此，应多吃含有维生素B的食
物，如豌豆和全麦食品；含维生
素 C 高的食物，如橙子、辣椒
等。

脖子上有黑圈：甜食过量了
脖子上出现棕灰色的环形斑

块，也称为黑棘皮病，可能预示
着 2型糖尿病，这一情况多与高
糖和高碳水化合物的饮食有关。
人体在代谢这些糖分时，释放了
大量胰岛素，导致色素沉着。症
状起初并不明显，但如果没有引
起重视，就会散布整个脖子周
围，这一表现还可能发生在腋
下。专家指出，要去掉这些斑
块，减肥是最好的方法。

痤疮不愈：吃太多乳制品和
高蛋白饮食

有专家指出，牛奶中的一种
生长因子可能是造成痤疮的主
因。而蛋白质中的一些氨基酸会
刺激身体产生某些激素，如雄激
素等，同样可能引发痤疮。要有
效预防和治疗痤疮，最好的办法
就是多食用含有Ω-3脂肪酸的鱼
类，多吃新鲜蔬菜和水果。

都说人有“三千烦恼丝”，自古“头
髮”就和“烦恼”结下了渊源。其实，三
千髮丝的健康不仅影响外观，从中医角度
看，更是身体脏腑健康发出的警讯，不能
疏忽大意。

专家指出，由于生活习惯不佳、压力
过大，越来越多年轻人加入了脱髮大军。
而中医认为“肾藏精，其华在髮”、“肝
藏血，髮为血之余”。太劳累，缺少适当
休息，长期体力透支，会导致肾精过度耗
损，使白头髮一根根长出来，职场男性尤
其容易出现这类问题。睡眠是清除身体废
物的重要时机，睡不好，废物就无法顺利
清除，阻碍气血输通，头髮自然长不好。
而且经常熬夜会损耗肝血，一旦血不足，
头髮很难获得所需营养，就容易提早脱
落，形成异常掉髮。此外，睡不够，肩颈
也容易僵硬，阻碍血流往头皮输送，影响
废物代谢。压力大、心情郁闷则易“伤
肝”，造成肝气郁结，头髮就容易掉。

饮食偏颇，营养失衡，是头髮提早老
化、掉落的另一个原因。专家表示，经常
在外就餐，动物性油脂、精制食品摄取过
多，而天然蔬果及粗糙的五谷杂粮吃得
少，容易缺乏B族维生素、维生素C及矿
物质锌、磷、铁、钙等营养素，导致血管
阻塞，头髮无法生长。

还有些女性为了减肥，造成营养不
良，肝血不足，年纪轻轻就大量掉髮。尤
其在月经期，如果不注意摄取均衡营养，
头髮就很难丰盈亮丽。

糖尿病周围神经病变是与长期高血糖
水平伴随出现的一种神经损伤，给很多糖
友生活造成困扰。其实，这种让糖友产生
痛感的神经病变是可以避免和控制的。美
国“健康监测”网站近日归纳了防治糖尿
病相关疼痛的5种方法。

不对身体施加额外压力 糖尿病患者
在平时不要跷二郎腿，也不要用肘部支持
整个身体，这些姿势会造成神经损伤。

轻柔按摩手脚 这样做能改善这两个
部位的血液循环，刺激神经，暂时性地缓
解疼痛。

有规律的体育锻炼 保持身体处于活
跃状态有助于控制血糖水平，当然也有助
于把体重控制在合理范围内，从而减少神
经损伤。

悉心护理双脚 每天都要检查双脚是
否有水泡、伤口或溃疡的任何迹象。由于
神经损伤会导致双脚没有感觉，所以这些
症状可能会被忽视，从而发展为感染或溃
疡。

不要强忍疼痛 除了处方药，有些非
处方药（如扑热息痛、布洛芬等）也能缓
解疼痛。患者可以有规律地小剂量服用这
类止痛药，而不要等到疼痛变得严重时再
服药。当然，在服用任何药物之前，一定
要咨询医生的意见。

津指的是干净的口水，可以清洁口腔
和牙齿，帮助消化食物，润滑消化道等
等。

咽津养生的小方法：吃饱喝足之后，
静坐，舌顶上腭，闭口不言，几分钟后，
口中会积攒半口左右的津液，然后漱漱口，
分两三次咽下。对于口腔的清洁，整个消化
系统都很有好处。口臭，胃酸过多的人，
都可以用这个方法来改善身体状况。

抠鼻子能抠出鼻息肉

吃的对错全写在脸上

常咽津液助消化

材料：黑米、赤小豆、花
生、枣、红糖、水

做法：准备所有材料，红
枣、花生、黑米提前浸泡一晚
(或者 3 个小时以上)。除了红糖

以外，放入砂锅加水熬煮 1个小
时。一个小时候后调入红糖即
可。

功效：养心补血、健脾胃、消
除水肿、祛湿清热、排毒减肥。

红豆黑米粥养心补血


