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一 必读健健

■6时至9时是心脏病、中风、哮喘、肺气肿等疾病的
高发时段，此时适量补充钙剂，能够增加血液中的血钙浓
度，减轻上述疾病发病的危险；晚饭前，即16时至18时
口服1片至2片钙剂可加倍保护胃肠道；睡前服钙片或
喝牛奶是公认的经典补钙方法，夜间“骨骼仓库”大门是
敞开的，有利于钙吸收。

■美国哈佛大学公共卫生学院的一项跟踪调查发
现，不吃早饭会增加心脏病发作的风险。报告显示，与吃
早饭的人相比，经常不吃早饭的人心脏病发作或因冠心
病死亡的风险要高27%。研究者说，不吃早饭可能导致
肥胖、高血压、高胆固醇以及糖尿病。随着时间的推移，
这些因素将导致心脏病发作。

■牙菌斑是牙齿上的一层细菌黏膜，如果清理不净
就会导致牙龈出血、萎缩等。英国伦敦口气清新中心牙
医菲尔·斯坦姆称，由于牙菌斑非常黏，用牙刷或牙线才
能把它清理掉，而漱口水不能代替刷牙。因此，建议大家
刷牙前后半个小时最好别用漱口水。 （本报综合）

闻汇健健秋季进补有讲究秋季进补有讲究
““秋膘秋膘””不能随意贴不能随意贴

处暑过后，早晚凉意更加明显，民间流行“贴秋膘”，吃狗
肉、涮牛羊肉火锅的人也逐渐多起来。有专家指出，现代人早
已营养过剩、不适合这样的进补方式。

肥胖人人都不想，既有碍形体美，又会带来高血压、冠心
病、脑动脉硬化等“文明病”。专家认为，秋季是容易发胖的季
节。此时天气转凉，人们食欲旺盛，饮食会不知不觉地过量，
使热量的摄入大大增加；天气宜人，人们睡眠充足，汗液减少；
为迎接寒冷冬季的到来，人体内还会积极地储存御寒的脂
肪。三方面原因综合下来，身体摄入的热量多于散发的热
量。这时应调节饮食，多吃低热量的食物，如赤豆、萝卜、竹
笋、薏米、海带、蘑菇等，同时要增加运动量，加强体育锻炼。

春捂秋冻是人们都知道
的一句俗语，但其中的含义
未必人人都能领会。对于秋
冻的理解，不应只局限于不
忙添衣，还应从更广义的层

面去理解。
比如运动锻炼，也要讲求

耐寒锻炼，增强机体适应寒冷
天气的能力。不同年龄可选
择不同项目，但都应注意一个

“冻”字，切勿大汗淋漓，只要
周身微热即可停止，以保证不
使阳气外耗。同时，秋季坚持
冷水浴，对于改善体质有明显
效果。

秋季坚持体育锻炼，不仅
可以调养肺气、提高肺脏功能，
而且有利于增强免疫力和身体
抗寒能力。但是，秋季早晚温
差大，气候干燥，要想收到良好
的健身效果，也有讲究。

首先，要注意防受凉感冒，
根据天气的变化适时增减衣

服。锻炼后切忌穿汗湿的衣服
在冷风中逗留，容易着凉。对
于中老年人来说，要当心肌肉、
肌腱、韧带及关节处的运动损
伤。因此，运动前一定要做好
准备活动。

其实，秋天人体阴精阳气
正处在收敛内养阶段，故运

动也应顺应这一原则，选择
相对轻松平缓、活动量不大
的运动项目。

另外，秋季天气干燥，市民
锻炼后应多吃些滋阴润肺、补
液生津的食物，如梨、芝麻、蜂
蜜、银耳等，若出汗较多，可适
量补充盐水。

根据中医“春夏养阳，秋冬
养阴”的原则，现在已进入秋季
进补阶段。但进补不可乱补，
应注意五忌：一忌无病进补，这
样既增加开支，又不利于健
康，如服用鱼肝油过量可引起
中毒，长期服用葡萄糖会引起
发胖等；二忌慕名进补，很多人
喜欢服食人参，其实滥服会导
致过度兴奋、烦躁激动、血压升

高及鼻孔流血；三忌虚实不
分，中医的治疗原则是虚者补
之、对症下药，市民进补前最好
咨询中医，否则可能适得其反；
四忌多多益善，任何补药服用
过量都有害；五忌以药代食，重
药物轻食物是不科学的，药补
不如食补。

专家表示，秋天进补最重
要的是围绕一个原则，那就是

养阴、润肺、清燥。而有此功效
的食物大多非肉类，倒是一些
五谷杂粮更有效。比如，薏米
粥、白扁豆粥、山药粥、绿豆汤
等均有润肺生津、养阴清燥的
作用，还可多用薄荷、紫苏等具
有清咽利喉效果的药草，还可
以选择白萝卜，有理气化食的
效果，梨也是秋季清燥首选的
水果。 （本报综合）

专家表示，不建议高血脂患者完全吃素，采用
“三多三少三平衡”的原则，少荤多素才是比较合
理的饮食结构。

■三多 即多蔬果、多粗粮、多豆类。每餐保
证250克以上的蔬菜、400克以上水果。花生、瓜
子等坚果脂肪含量高，应限量食用，每周两三次，
每次半把左右。燕麦、小米、玉米、高粱等粗粮对
降血脂有帮助，建议每天用80克以上粗粮替代精
米细面。黄豆及其制品可替代部分肉食，绿豆、红
豆、扁豆等杂豆则可作为粗粮，替代部分精粮。

■三少 即少食用油、少高脂肪和高胆固醇
食物、少甜食和饮料。避免食用动物油和人工油，
各种植物油交换食用，每日控制在25克以内（相
当于每餐1勺）。动物内脏、鱼子、虾子、蟹黄、鱿
鱼（干）、墨鱼（干）等胆固醇含量很高，肥肉、五花
肉、排骨、鸡皮、鸭皮等脂肪含量很高，不吃为上。
避免食用甜食、饮料和零食等。

■三平衡 即饮食平衡、身体平衡、食动平
衡。普通人每天摄入的食物应该是这样的：水
1200 毫升，谷类 250 克至 400 克，蔬菜 300 克至
500克，水果200克至400克，畜禽肉类50克至75
克，鱼虾类50克至100克，蛋类25克至50克，鲜奶
300克或相当量的奶制品，大豆30克至50克或相
当量的大豆制品，烹调油25克至30克，盐6克。

高血脂患者应再减少肉类、烹调油的摄入，
谷类应以粗粮为主，奶类选择低脂奶，多用鱼虾
类替代畜禽肉类食物，每日饮水增加到1500毫
升或以上。

如果单纯饮食控制3个月还没有明显效果，
或者血脂中度增高时，单纯的饮食治疗已经不行
了，应当在医生指导下加服调脂药物，以免延误病
情。 （据《广州日报》）

吃素不等于吃“健康”
在很多人的意识里，素食就等于健康，有利于改善血脂异常。殊不知，胆固

醇的来源，1/3由食物生成，2/3由体内自身合成。由于影响血脂合成和代谢的
因素相当复杂，尤其是机体已经出现胰岛素抵抗、脂肪代谢紊乱时，只控制肉类
和胆固醇的摄入，血脂异常的情况未必能得到改善。

■主食过多 既然不能吃肉，那就多吃米、面
吧，总不能让自己饿着。问题是，现代粮食加工非
常精细，含有大量容易被吸收的碳水化合物，如果
过多摄入，超过身体的需要，就会在人体内转化生
成甘油三酯储存下来。长此以往，患高血脂就是
必然了。

■选择不当 有的女士为了保持身材，很少
吃主食，更少碰荤腥，但是血脂偏高。这是怎么回
事呢？其实，她们钟爱的瓜子、板栗、花生、核桃等

坚果脂肪含量高，甜品和奶昔之类的食品含糖多，
过多摄入这类食品很容易导致脂肪堆积。炒菜用
油多，喜欢吃煎炸豆腐、炒河粉的素食者，也要注
意这个问题。

■营养不足 素食者最容易缺乏 B 族维生
素，因为维生素B1、B2、B6等在奶、蛋、肉、鱼中含
量较丰富。而B族维生素参与调节糖、脂代谢，促
使其转化成热量而被消耗，若素食者体内缺乏B
族维生素，糖、脂代谢紊乱也就不奇怪了。

适当补充益生菌能改善肠道内环境，但盲目滥用益
生菌可能对健康带来负面影响。人体长期使用人工合成
的益生菌产品，会促使肠道功能逐步丧失自身繁殖有益
菌的能力，久而久之人体肠道便会对它产生依赖性，医学
上称之为益生菌依赖症。人一旦患上益生菌依赖症，终身
都将依靠使用人工合成的口服益生菌产品来维持健康。

长期滥用益生菌，除了产生依赖症，严重的还可引发
新的感染。如肝硬化患者，由于门脉高压致使胃肠道黏膜
淤血，降低黏膜的屏障功能，胃肠内的致病菌大量繁殖，
通过损伤的黏膜进入血液，造成致命的茵血症、脓毒血症
或腹膜炎。

益生菌主要有两种情况可以在医生指导下短期使
用：长期使用抗生素不但杀死了致病菌，同时也杀死了与
之同存的益生菌，所以需要补充益生菌以重新建立体内
微生态屏障；因腹泻造成大量的益生菌丢失，致使肠道菌
群失衡，此时需要补充益生菌，重新建立肠道菌群平衡。

（据《健康报》）

益生菌补多了也有害
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