
长期坐矮板凳很伤身当心腰和关节受不了
马扎小巧实用，坐着也舒服，不少老人无论是摘菜、

吃饭都喜欢坐马扎，有的甚至出门都随身携带。殊不知，
长期坐马扎等矮板凳却很伤身。

第一，伤腰和关节。从医学角度讲，坐着时，脊柱承载
150%的压力，此时若身体前倾或过于下陷，脊柱则需承
载 250%的压力。马扎离地面太近，人坐在上面，腿部很
难伸直，腿关节也不能放松。长期如此，腿部、腰部和手臂
极易疲劳，可能导致一些腰部疾病及关节炎的发生。而
且，坐矮板凳时会不自觉地弯腰驼背，更加重了脊柱承受
力。从马扎起立时，膝盖要承受数倍于体重的负荷，增加
了膝、髋关节的压力。第二，影响消化，导致肥胖。有些老
年人喜欢坐在马扎上吃饭，这样会挤压肠胃，不利消化。
时间长了，还易造成小腹积脂，导致向心性肥胖，增加心
脑血管疾病风险。第三，长期坐马扎，还会影响下肢血液
循环。

因此，坐凳子最好选择高度适中的，其标准是：两脚
平放时，大腿能与地面平行，小腿垂直于地面，使身体保
持在比较“宽松”的状态下。除了凳子，家中的桌子、床、沙
发、茶几等家具也不能太矮，否则会使脊椎、腰部、颈部长
期都处于相对“憋屈”的状态，容易因此造成肌肉、关节酸
痛疲劳，严重时甚至引发脊柱侧弯、腰肌劳损、颈椎病等，
更容易加重老年人的腰背疾病。 （摘自人民网）

人类发现维生素新功效
众所周知,维生素对人有好处，如防止精神分裂症、

骨质疏松、PM2.5毒副作用等。近来又有研究证明，维生
素还具有一定的抗癌疗效。

维生素A治疗结肠癌。瑞士联邦理工学院最近研究
发现，维生素 A类化合物可帮助清除癌症干细胞，并防
止复发和转移。研究人员在结肠癌小鼠模型中，用维生素
A类化合物进行治疗，可以阻断癌症进展，并防止癌细胞
转移。研究人员在病人样本中也发现了类似的效果。

补充维生素A为胰腺癌治疗带来希望。英国伦敦帝
国学院的研究人员观察到，维生素 A可阻止胰腺肿瘤周
围结缔组织形成，减少纤维化的产生，形成肿瘤细胞难扩
散的环境。

维生素C帮助抑制恶性结直肠癌进展。美国康奈尔
大学研究发现，高剂量的维生素 C（相当于 300个橘子
中的含量）可以有效抑制小鼠机体中结直肠肿瘤，而该研
究或可帮助研究人员利用维生素 C来治疗特定类型的
结直肠癌。

维生素C、胡萝卜素等抗氧化剂可以降低肺癌风险。
加拿大国立科学研究院近日研究发现，多吃含有高类胡
萝卜素和维生素C的食物，可以预防肺癌。

研究人员对照分析了大量肺癌病例数据后发现，维
生素 C可以降低经常吸烟男性和不吸烟女性患肺癌的
风险，同时β胡萝卜素、α胡萝卜素、β 隐黄质和番茄
红素都有相似效应。而这些物质常见于很多天然食物中，
如螺旋藻、绿色蔬菜、红薯、胡萝卜、木瓜、芒果等。

高水平维生素D可延长乳腺癌患者的生存期。维生
素 D常见的来源包括晒太阳、多脂鱼、维生素补充剂、蛋
黄和谷物等。美国凯萨医疗机构和罗斯威尔帕克癌症研
究所的研究人员，对 2006年 ~2013年间 1666份样本
进行分析，结果发现，维生素 D水平高的患者，她们生存
的可能性提高了 30%，并且生存期更长。这是因为维生
素 D能够促进正常乳腺细胞的发育，抑制乳癌细胞的再
生且促进癌细胞死亡。 （摘自人民网）
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蒸米饭到底该加什么水
米饭是中国的主食之一，米饭好不好

吃，除了大米的品种，还有一个因素是大米
的煮法。蒸米饭说起来很简单，无非是把大
米放入锅里加上水而已。但是用什么水却
有很多不同的说法。有人认为直接用生水
蒸米饭可能会引起癌症，蒸米饭的时候用
热水比较好。到底用生水还是熟水好？有什
么妙招可以让蒸出的米饭更好吃呢？

之所以会出现不建议用生水直接煮米
饭的说法，其原因主要是因为自来水中含
有的氯气。自来水中的氯来源于哪里？自来
水中的氯主要是来自漂白剂，水中会含有
余氯。自来水厂在水中添加漂白剂的作用
主要是用来消毒，氯气消毒法是生产自来
水的最后一个环节。往水里加氯气经反应
后即可把水输送到市民家庭使用。

氯气本身有一股刺鼻的气味，如果烧水
做饭的时候闻到这股味道，说明水质本身有
问题。按照国家标准《生活饮用水卫生标
准》，从自来水厂出来的水中余氯的含量要
低于4mg/L，而我们家中自来水余氯的含
量一般是0.33mg/L。自来水在经过加热沸
腾以后，氯气就会挥发，烧开的水中氯的含
量仅为 0.03mg/L，这个量是非常低的。即
使我们在蒸锅热饭的时候盖上锅盖，但并不
是完全密封，加热以后，氯气还是会挥发掉
的，完全不用担心自来水中含氯的问题。

热水煮饭不仅可以缩短蒸煮的时间，
还可以防止大米中B族维生素因长时间高
温加热而受到破坏，从而可以保留更多的
营养物质。

要想蒸出好吃的米饭，还可以在米饭
中加点料，比如果蔬汁。在蒸米饭的时候加
入果蔬汁，做出来的米饭不仅看起来就更
加有食欲，还增加了营养；用茶叶水煮出来
的米饭含有淡淡的茶香，茶叶中的茶多酚
有较强的抗氧化、抑制细菌等作用，有助于
抑制心脑血管疾病…… （摘自人民网）

春困怎么办？营养师建议补充维生素B6
春困，又称“春天疲劳症”，是人们所

熟知的一年里“春困、夏乏、秋盹、冬眠”最
早困扰身体的季节性症候问题。那么，怎
么从营养科学饮食方面预防“春困”呢？

春困的产生说起来庞杂，其实最根源
的原因是来自人体，尤其是因为大脑缺氧。
在季节变换的因素上，冬天相对低温，人体
自然皮肤汗腺收缩，以减少人体内热量的
散发；入春后人体渐渐舒展，毛孔打开，汗
腺、血管开始舒张。这样体表的供血量是增
加了，皮肤血液循环也旺盛了，可是人体的
供血量相对固定，因此供给大脑血液相对
减少，大脑供氧量相对就不足了，导致大脑
工作受影响，此时如果再进行耗氧量大的
活动，更容易感受到“大脑缺氧”的状态，严
重时甚至影响到人体的生物钟。

事实上，季节因素方面，也包括了过

去的冬日阳光照射相对不足，人体维生素
D水平相对不足，拉低了机体免疫力，身体
机能也相对处于“昏睡冬眠”状态。所以，乍
暖还寒之际感冒生病的人就会有很多。

春困，容易疲倦，先提提精神，营养师
建议可摄取一些富含维生素B6的食物，这
样会让人精神变好，只要适当多吃瘦肉、面
包、乳类、香蕉、黄豆、核桃、牛肝、鸡肝、蛋
黄、酵母、紫菜等，就能满足人体需求。

另外，有些含维生素 B6的食物，同
时也含“色胺酸”，它是大脑掌控睡眠的血
清素原料，吸收后反而会让人想睡觉。若
急需提振精神，稍避开这类食物，像黑芝
麻、腰果等坚果类，或红豆等全豆类。

除了维生素 B6，维生素 A、C、E也可
提神、抗压，且都能抗氧化，建议大家直接
从天然食物中摄取，更易获得多元营养素。

以维生素A为例，可从乳制品、动物肝脏、
肾脏、蛋、鱼肝油摄取外，芹菜、南瓜、红萝
卜等蔬果皆含有丰富的维生素A。而且，多
吃色泽鲜艳或深绿色的蔬菜，人体也能将
其中的β胡萝卜素转化成维生素A。

而维生素C不仅蕴藏于各式水果，芦
笋、豌豆、毛豆、菠菜等蔬菜，甚至冷冻包
装的鱼、肉等，所含的维生素 C“在低温状
态下”几乎完好无损。

至于想取得维生素 E，可以在橄榄
油、坚果中获取。

另外摄入全谷物这类物质后可以通过
激发大脑产生血清素而提振精神。全谷物中
含有的纤维越多，消化起来就越慢，从而使
血清素在释放中可以保持一个较缓慢而平
稳的速度。因此早晨吃一碗燕麦片当早饭可
以使你一整天都保持平静。（摘自人民网）

春季养生，别错过“三笋”
春雨润泽万物，植根于地下的笋

类也随之破土而出。中国老年医学学
会营养与食品安全分会副会长周春
凌介绍，莴笋、芦笋、竹笋因富含水
分、维生素、矿物质和膳食纤维，有着
“春季菜王”的美誉。

莴笋，防过敏高手。莴笋是当之
无愧的“春菜”，含有丰富的维生素
C、钙、铁、磷等营养成分，特别是莴
笋叶中维生素 C含量比茎高 15倍，
因此大家别轻易丢掉莴笋叶这个宝。
日本研究人员发现，莴笋中含有一种
特殊成分能抑制肥大细胞释放组织
胺等化学传导物质，可抵抗春季因过
敏引发的鼻炎。

莴笋怕咸，所以烹饪时要少放盐
才好吃。如果想起到防过敏作用，可
每天吃300克左右（包括莴笋叶）。

芦笋，养护膀胱。芦笋味道鲜美，
膳食纤维柔软可口，能增进食欲，帮助
消化。其中还含有人体所必需的各种

氨基酸，以及硒、钼、镁、锰等微量元
素。清代药学著作《玉楸药解》中记载，
芦笋能“利水通淋”、养护膀胱，所含的
天门冬素还是肾脏有效的“排毒剂”。

芦笋含有草酸，容易与钙结合形
成草酸钙，所以吃前要用淡盐水煮
5~10分钟，再在清水中浸泡一下，
可去除大部分草酸和涩味。

竹笋，清热消痰。中医认为，竹笋
味甘、微苦、性寒，能化痰下气、清热
除烦。《本草纲目拾遗》称其“利九窍，
通血脉，化痰涎，消食胀”，尤其善于
清热消痰。竹笋富含B族维生素，具
有低脂、低糖、多纤维等特点，能促进
肠道蠕动、帮助消化、防止便秘。

市场上售卖的竹笋有粗细两种：
粗的适合炖煮，细的适合清炒，竹节短
的比较嫩。由于性味甘寒，又含有较多
粗纤维，所以患有严重胃溃疡、十二指
肠溃疡、胃出血及慢性肠炎等疾病的
患者忌食竹笋。 （摘自人民网）

吃太咸油水大 五类吃法最招结石近年来，查出结石的人越来越多，有关“吃
豆腐得结石”的报道也屡见不鲜。体内这些“小
石头”真是吃出来的？为此，记者采访了第二军
医大学附属长海医院营养科主任医师蔡东联。

数据显示，我国已成为结石发病率最高的
国家之一，南方部分地区发病率超过10%。蔡
东联介绍，人体形成结石的原因很多，除了生
活在炎热地区、运动过少、患某些疾病等因素
外，不良饮食习惯也是重要成因之一。总结起
来，主要有以下几类易患结石的吃法。

喝水少、水质差最易引发结石。常见的肾
结石，就与长时间喝水不足有关。人体70%的
成分是水，其代谢、排毒都需大量水分。饮水
量太少，会增加血液浓度及肾脏负担，并导致
尿液浓缩，易引起结石。建议成人每天喝至少
8杯水。蔡东联表示，有些地区的饮用水是硬
水，晶体、钙含量较高，会使人体尿钙增高，形
成结石。

摄取过多高蛋白质食物。例如经常吃肉太
多甚至拿肉当主食的人。蛋白质在体内消化代
谢后，会增加尿液酸性，身体为平衡尿液酸碱
度，会释放碱性的钙，钙与尿酸便会在泌尿系
统中形成结石。成人每天需60~80克蛋白质，
经常大吃大喝的人易超标，可多吃果蔬并相应
减少肉类摄入。

吃太咸有风险。体内的高盐分从尿液中排
出时，也会增加钙排出量，使尿钙升高，易在尿
液中与草酸结合形成结石。烹饪时可用蒸煮代
替煎炸，菜出锅时再撒盐，少吃咸菜、酱类等高
盐食物。

嘌呤高的食物吃太多。如动物内脏、海鲜
等。嘌呤的代谢产物是尿酸，尿酸过高，可能形
成尿酸结石。吃嘌呤多的食物时最好别喝酒，
应多喝些水增加嘌呤代谢、排出。

饮食中油水大。脂肪会阻碍尿酸代谢，导
致血液中尿酸浓度增加，当水分摄入不足时，
易产生结石。吃了油大的食物更要多喝水才能
避免结石。

此外，蔡东联也列举了生活中关于“吃出
结石”的几个误区。

误区 1：吃菠菜豆腐汤会导致结石。菠菜
等青菜含大量草酸，豆腐含钙丰富，人们觉得
二者一起吃，会产生常见的草酸钙结石。蔡东
联表示，菠菜豆腐在一起，的确会产生草酸钙，
但其无法被人体吸收，也不会进入泌尿系统，
而是随其他未消化的食物残渣，通过粪便排出
体外，不会造成结石。同样的道理，奶茶中的草

酸也不会导致结石。
误区 2：吃富含钙的食物会导致结石。很

多人因害怕得结石，不敢吃豆腐、喝牛奶。蔡东
联表示，一般人或结石患者不需刻意回避含钙
食物，形成结石的成分要在特定的尿液酸碱度
下才会析出。相反，充足的钙会结合肠道中的
草酸，形成不易被吸收的草酸钙，从而避免形
成结石。建议成人每天喝300毫升牛奶，既能
保障当天所需的钙，又不必担心过多钙导致结
石。

误区3：吃太多维生素C含量高的食物会
导致结石。维生素 C在体内代谢后会产生草
酸，有人担心吃太多高维生素C含量的食物会
增加尿中草酸浓度。研究证实，饮食中吃大量
维生素C与草酸钙结石的形成无关。蔡东联表
示，除非依靠营养品等大量摄入，否则从饮食
中获取的维生素C不足以成为结石病因。

误区 4：喝啤酒可预防结石。因啤酒中的
酒精和水分有利尿作用，便有了这一说法。研
究表明，酒精的利尿作用短期内可帮助排尿，
但若喝太多，不断排尿反而让水分流失更快，
更易产生结石。 （摘自人民网）
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春季保健小妙招
使用合适的药枕
春天感冒、哮喘高发，除了对症用药外，使用合

适的药枕，能起到预防保健的作用，小孩子和老人尤
其适用。

药枕的主要药材采用辛夷、薄荷、菊花、白芷。还
可以根据自身不同体质，加入防风、桑叶、苍术等中
药。搭配好以后，粗粗磨一下，装入枕芯，每晚枕着入
睡。白天不用的时候，可以用塑料袋套起来，以免药
味消散。基本上一个药枕可以用一季度。这类药枕，
花费不多，效果不错。不仅能预防哮喘发作，还可以
预防感冒，提高免疫力。

做手指操
多动动手指，保持活力，尤其是老年人，多做一

些“小动作”很有好处。具体做法很简单。
捏手指：用一只手的大拇指和食指依次去捏另

一只手的各指尖和指关节。
敲掌心：五指指尖凑起，像鸟儿啄食一样去敲击

另一只手的掌心。力道都可以大一点，以稍有痛感为
好。

坐车、开会、看电视的时候，花几分钟就能完成，
每天做几次，可以刺激末梢神经，促进血液循环，能
有效防止老年痴呆。 （摘自人民网）


