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饮食养生

养运动养生科普

年末，跨年夜即将来临，没
有大餐的跨年宴如何让人开心
地迎接新的一年？想要继续没有
顾虑地享受饕餮大餐，那你就必
须知道这些可以帮助你立即排
毒的食物。它们能快速清洁你的
身体，让你没有禁食的痛苦。

肝脏清理：杏仁

暴饮暴食后脂肪沉积，给肝
脏带来负荷，使人患肝癌的风险
增加。但根据最近一项研究表明，
仅仅几小把富含丰富维生素的杏
仁就可以帮助排出多余的脂肪。
研究还发现，维生素 E 摄入量的
多少与患肝癌风险的高低之间存
在明显的逆反应。实验数据表明，
吃最多约 16 毫克杏仁有 40% 的
降低肝癌的风险的可能性。

胃部清理：鳄梨(牛油果)沙拉

在某农业食品化学杂志上
的一项研究分析了用22种不同
的水果喂养的一组肝脏受损的
老鼠。你猜，哪种水果是最有用？
是的没错，就是鳄梨。鳄梨沙拉
里的香菜特别的香味，含有一种

独特的油质，给你的胃部发送一
个“不要再吃了的”讯息。

腹部脂肪阻断剂：白茶

茶可以帮助舒缓神经，白茶
更是可以攻击腹部脂肪的良药。
研究表明，白茶能同时促进脂肪
分解和防止块状脂肪细胞的形
成，是最好的减肥茶之一。

止痛神药：姜黄

研究表明，姜黄素是一种明
亮的橙色姜黄香料化合物，对肝
脏有强大的抗炎作用。在Gut杂

志上的一项研究发现，补充姜黄
素能显著降低因为胆管堵塞造
成炎症的可能性。

缓解宿醉：芦笋

根据一项在食品科学杂志
里的研究，芦笋中发现的氨基酸
和矿物质可以减轻宿醉症状，保
护肝细胞抗毒素。同时，蔬菜也
是天然的利尿剂，有助于清除身
体系统里多余的毒素。

胆固醇克星：绿羽叶甘蓝

甘蓝有令人难以置信的净

化多余胆固醇的能力，尤其是用
蒸的手法料理的时候。某营养杂
志最近的一项令人惊讶的研究
发现，蒸过的甘蓝叶富含丰富的
胆汁酸和消胆胺，这些都是降低
胆固醇的物质。

排毒利器：柠檬水

每天至少8杯水——— 这个理
论已经被大多数人接受了。你还
可以在你的水里放入一些柠檬
切片。柑橘类水果中含有的丰富
的抗氧化的柠檬烯，刺激肝酶，
排除体内的毒素。

动脉管道工：野生三文鱼

研究人员表示，在野生三文
鱼中含有丰富的omega-3脂肪
酸，可以逆转动脉，消除吸烟带
来的副作用，并且能达到抗炎的
目的。

国际心脏病学杂志周的一
项研究发现，吸烟者只需要每天
补充仅仅2克的omega-3脂肪酸，
就会发现静动脉弹性将明显改
善，健康的血液顺畅流动。

据新华网

跨年享大餐 也要排排毒

又到了各大卫视跨年晚
会“霸屏”时，对于健身达人
来说，一边看电视一边运动
是个不错的方法。但事实上，
并不是所有的运动都适合边
看电视边做，以下这些方法，
才是正确的健身之道！

空中骑车
在沙发上，双腿高举并

快速蹬腿1分钟，像蹬自行车
一样，可以消耗30千卡热量。

跳绳
如果你家客厅空间允

许，可以跳跳绳，跳两分钟休
息1分钟，重复4次，能消耗111
千卡热量。双腿跳也能达到
同样效果。

高抬腿跳
跳跃时单腿向高处抬起

再放下，每条腿做10次，可以
消耗42千卡热量。

侧卧举腿
侧卧在地板上，举腿5分

钟，可以消耗50千卡热量。
双臂画圈
双臂在平举，在空中画

圈1分钟，重复两次以上，消耗
20千卡热量。

弓步压腿
距离电视前1 . 5米处站

立，弓步压腿5分钟，耗热37千
卡。

原地小跑
在原地不变抬腿小跑，1

分钟就能消耗30千卡热量。
健身球半蹲
把健身球当板凳，半蹲

坐在上面1小时，消耗38千卡
热量。 据大众养生网

每到跨年夜，聚集数十万的民
众等着一起倒数，以迎接新的一年
到来。但是，这对于有慢性病患者
或体力不佳的人，很可能因为熬
夜、血压上升、过度兴奋等，导致身
体无形的伤害，医生建议跨年倒数
一定要先衡量自己的身体是否适
合狂欢，避免意外伤害发生。

低温引起高血压

医生表示，跨年夜往往温度
较低，长时间处在户外一定要特
别注意保暖。当皮肤接触到冷空
气时，血管与肌肉都会收缩，导
致血压容易突然升高，高血压患
者很可能引发病变，一旦发现有
头晕、头痛、脖子僵硬等症状，最
好马上休息并且保持温暖。

小心大餐升高血糖

跨年夜不免来顿大餐，许多
高热量美食都是群聚狂欢首选，
但是糖尿病患者一定要非常小
心，不要忘记控制血糖导致危险;
欢愉的气氛很容易让人放松心
情，可能因此降低警戒心，再加上
亲朋好友邀约，一不小心就忘记
控制血糖，若血糖不小心高到
500mg/dl 以上，很可能发生立即性
危险，有可能引起不可逆伤害。

三高患者避免外出

医师提醒，同时具有高血
糖、高血脂、高血压病征患者跨
年一定要非常小心，若血压因为
冷空气升高而瞬间上升，很可能

让血脂阻滞大脑与心脏血管，引
起中风或是心肌梗塞，若再加上
血糖没受到良好控制，身体很可
能面临严重伤害，导致不可恢复
的危险，所以三高患者最好在家
休养，减少环境伤害因子。

外出跨年谨防感冒

另外，随着天气温度不断探
底，免疫力很可能跟着下降，若是
因为外出狂欢跨年而受到感冒，反
而浪费元旦假期，因此除跨年夜晚
保暖衣物绝对不可少外，人潮聚集
处最好也要保有良好卫生习惯，最
好用口罩隔绝冷空气和飞沫，降低
感冒发生机率，有慢性病的人群，
最好事先与医生讨论，再决定要不
要熬夜狂欢。 据养老信息网

医生建议：跨年夜三高患者少外出

跨年夜和朋友一起high，喝
酒助兴一般难以避免。如果为了
增进感情不得不喝，那不妨学习
以下知识，让自己在豪饮后还能
尽量将酒精的伤害降到最低。

喝酒也要做好功课

1、喝酒前要吃点饼干或面
包、牛奶垫垫底。

2、黄酒和白酒要温着喝，啤
酒也尽量喝常温的，减少刺激。

3、在喝酒时，要注意多喝白
开水，最好是能喝碱性水，这样
能将酒精稀释，减少肝脏负担。

4、喝酒要慢些，小口喝。
5、在喝酒间隙，不妨点个有

萝卜的凉拌菜。萝卜能解毒，可
减少对肝的损伤。

6、酵素可养肠道，清肠道，帮
助酒精在肝脏的代谢，保护肝
脏，最大限度降低酒精的伤害。

3种菜不能在喝酒的时候吃

1、凉粉
因其在加工过程中要加入

适量白矾，而白矾具有减缓肠胃
蠕动的作用，用凉粉佐酒会延长
酒精在胃肠中的停留时间，增加
人体对酒精的吸收，同时也增加
酒精对胃肠的刺激，减缓了血流
速度，延长了酒精在血液中的停
留时间，促使人醉酒，危害健康。
2、熏腊食品

因其含有较多的亚硝胺和
色素，与酒精产生反应，不仅伤
肝，而且损害口腔、食道与肠胃
粘膜，还会诱发癌症。
3、烧烤

在烧烤过程中，不仅食物中
蛋白质的利用率降低了，同时还会
产生致癌物质苯并芘。而且，肉类
中的核酸经过加热分解产生的基
因突变物质，也可能导致癌症的发
生。当饮酒过多而使血铅含量增高
时，烧烤食物中的上述物质与其结
合，容易诱发消化道肿瘤。

下酒菜要这么做

1、做菜时宜放些糖
酒的主要成分是乙醇，进

入人体在肝脏分解转化后才能
排出体外，这样就会加重肝脏
的负担。所以做下酒菜时，应适
当选用几款保肝食品。糖对肝
脏具有保护作用，下酒菜里最
好有一两款甜菜，如糖醋鱼、糖
藕片等。
2、做几款富含蛋白质的菜

酒水入肠，会影响人体的新
陈代谢，易出现蛋白质缺乏。因
此，下酒菜里应有含蛋白质丰富
的食品，如家常豆腐、清炖鸡、烧
排骨等。
3、备几款碱性食品

鸡鸭鱼肉等多属酸性食品，
为了保持体内的酸碱平衡，下酒
菜里应有碱性食品，如炒豆芽、
菠菜、苹果、桔子等果蔬。
4、下酒菜不能少了醋

醋能与酒里的乙醇发生化
学反应，生成具有解酒作用的乙
酸乙酯。所以，下酒菜里也不应
少了醋，以减少酒对人体伤害，
醋泡花生就很好。

据湖南新闻网

庆祝难免喝点小酒？掌握秘诀更养生跨年期间，很容易过度看
电视。然而，靠着软软的沙发，
时间长了容易造成骨盆后倾。
有骨盆后倾的人，腰椎的弧度
都会过于平直，所以受力很直
接，容易给椎间盘造成压力，腰
部肌肉也会感到特别吃力。另
外，胸椎上半段靠近腰椎的地
方弧度会变直，使肩胛骨突出，
导致肩颈酸痛，甚至引起头痛。
骨盆后倾的人走路会让人觉得
很没精神，给人驼背的印象。

近日，日本《日经健康》杂
志刊文介绍了一组腰腿动作，
时常练习，可帮助扭转拉伸腹
部和腰部后侧肌肉，有利改善
骨盆后倾。具体方法如下：

1、俯卧，胸口抱一个枕
头，两腿并拢，抬起小腿。

2、配合呼吸，两腿侧翻，然
后复原，腰部要有扭曲拉伸感，
做3遍；然后换方向重复一次。

3、额头贴着枕头，两臂两
脚伸直。

4 、配合呼吸，侧抬右腿
约 20-30 度，向左侧伸直，带
动腰部扭转；然后换腿反方向
重复一遍。 据生命时报

跨年夜临近，逛吃逛吃
的生活即将开始。如果一味
只顾贪吃，吃多了很可能会
胀气，怎么吃才能避免呢？

总的说来，杂粮适合所
有人，除了自身体质有问
题，如对麸皮或某类谷物过
敏，患有某些疾病需控制蛋
白质摄入的人士如痛风患
者，需谨遵医嘱注意摄入
量。体质虚弱、肠胃功能不
好的人食用蛋白质含量较
高的食品后，可能容易出现
胀气，只需适当减少豆类摄
入，将杂粮煮得额外软烂或
者做成粥即可。

小米、黄米适合肠胃特
别弱的人士，它们的维生素
B 在所有杂粮中含量最高，
质地柔软极易煮烂，口感也
细腻香滑。在古代，就有给
病人喝小米粥滋补的传统。
糙米、玄米在长时间煮制后
也绵软易消化，不会增加肠
胃系统负担。

燕麦、莜麦煮后有特殊
的滑腻口感，其中富含的某
种特殊物质有助保护心血
管，但它们造成的饱腹感也
最强烈持久，如果本身容易
胀气，可能会增加不适。黑
米、红米、紫米中有抗氧化
的花青素以及高含量的矿
物质，但它们相对坚韧的外
皮不易消化。如果肠胃弱又
想吃些粗杂粮的，不妨尝试
将各色杂粮放入豆浆机中
磨碎熬制成米浆，然后每次
吃少一点，观察身体反应。
最好不要滤渣，否则会损失
过多营养，或者也可以将渣
再煮软。长时间的煮制，也
许会损失部分维生素，但矿
物质、蛋白质以及纤维素则
基本能完整保留。 据搜狐

跨年夜，
怎么吃才不胀气？

拒绝当沙发土豆！
看晚会也要动起来

肩颈痛巧妙防治
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