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□汪枞

红灯

【健康红绿灯】

绿灯

毛豆可以加速胃肠蠕动， 防
止脂肪和矿物质在动脉血管中的
堆积， 减少血液中过高的甘油三
酯含量， 缓解骨质疏松病患者的
症状， 延缓人体内细胞的衰老，
使皮肤保持弹性、 红润。

忽略与同事之间的关系可能
意味着与长寿擦肩而过。 研究发
现， 同事的支持代表一个人在职
场的融入程度， 也是预测死亡率
重要因素之一， 在工作中获得同
事支持率偏低的人死亡率比其他
人高2.4倍 。 专家指出 ， 与同事
相处需要技巧， 要做到尊重、 真
诚、 慎言、 守诺， 遇到冲突时，
要学会控制情绪。

人缘不好或短寿

吃毛豆延缓衰老

饮食健康篇
头天晚上准备早餐

调查显示， 在不吃早饭的受
访者中， 30%是因为 “着急上班
没时间”。 美国 “甜蜜食物” 网
站主管卡洛琳·考夫曼建议： 可
以前一天晚上准备早餐。 “一般
我会准备一碗燕麦， 加入牛奶或
酸奶， 并撒上少许肉桂、 草莓、
樱桃等新鲜水果 ， 然后放进冰
箱。 第二天一早， 我就可以从容
享用一份富含膳食纤维、 蛋白质
和抗氧化物的早餐了。”

准备一个健康零食包
成功从200斤减到标准体重

的艾米丽·桑福德在总结自己的
减肥经验时指出： “可以适当吃
零食， 但一定要有自己的健康零
食包， 比如我会在包里放一些无
盐杏仁， 在饿的时候吃几个。 坚
决不要吃别人的零食， 以免摄入
过多热量。”

结账前整理购物车
超市里食物品种繁多， 而且

熟食往往香气诱人。 因此， 很多
人在逛超市时会无意识地将熟
食 、 零食 、 甜饮料等放进购物
车。 桑福德说： “在结账前， 我
会看一下购物车， 把不在购物清
单上的东西放回货架。

运动生理篇
家门口摆双运动鞋

许多人回到家就陷进沙发
里， 忘记要出去运动。 美国进化
生物学家丽莎·凯恩说： “我会
在早上出门时， 将运动鞋放在门
口， 这样下班一回家， 鞋子就会
提醒我该出去跑跑步了。” 同样，
也可以把哑铃、 瑜伽垫等运动器
材放在家里显眼的位置， 能时刻
提醒我们运动。

双腿微微分开坐
博 金 医 生 说 ： “临 床 上 ，

99%的髋膝关节疼痛患者都是女
性。 这是因为， 女性为了保持矜
持和优雅， 通常被教导坐下时必
须双腿并拢。 根据人体力学， 这
样的坐姿会导致髂胫束 (一条包
绕大腿的深筋膜， 是人体最长的

肌腱) 张力过大， 导致髋关节和
膝关节疼痛。 因此， 女性坐下时
最好双腿稍微分开一点， 以缓解
肌腱张力。”

刷牙时单腿站立
美国整形外科医生巴巴拉·

博金建议： “早晚刷牙时， 不妨
练习一下单腿站立， 即用一条腿
单独站立1分钟， 然后换另一条
腿。 这个简单的小动作能提高你
的平衡能力， 有助于骨骼健康。”

站着接电话
一项数据显示 ， 全球有1/3

的成年人 “懒得活动”， 导致每
年约有 500万人死亡 。 调查发
现 ， 八 成 国 内 受 访 者 承 认 自
己运动量不足。 美国健身专家
卡拉·伯恩伯格对此表示： “要
随时保持运动意识。 比如接打电
话时， 我会站起来， 到处溜达。
每个人都可以利用各种机会增加
运动量。”

心理睡眠篇
适当发发呆

快节奏的工作和生活常常让
人精神萎靡、 失眠、 头痛、 食欲
不振等。 心理健康博主洛丽·德
斯坎建议 ： “如果出现类似情
况， 就要赶紧问问自己： 我现在
想要的是什么， 怎么做才能满足
这种需求？ 比如感觉迟钝， 就出
门快走透透气； 精神不集中时，
不如闭上眼睛休息几分钟。” 休
息是为了走更远的路， 身心需要
定期保养， 最好每周留出至少1
小时的空白时间发发呆。

在床上做放松训练
入睡困难的人， 不妨在睡前

试试行为疗法中的放松训练， 十
分有利于睡眠， 一位医生表示：
“每当睡不着时， 我就会平躺在
床上， 专注于放松身体的每一块
肌肉， 将注意力依次集中在脚、
小腿 、 膝盖 、 大腿 、 腹部 、 手
臂、 头部等， 想象它们无比放松
的感觉。”

吃根香蕉助眠
实验发现， 睡前2小时左右

吃根香蕉， 或者喝少量蜂蜜， 能
改善心情， 有助于睡眠。

孙儿小九儿

几件小事
对健康大有裨益

小九儿者 ， 敝人孙子是也 。
有朋友戏谑， 谁是谁孙子？ 咱喏
喏， 请他看QQ签名： “我终于
成了孙子了。” 有老乡不知底里，
先恭喜又道歉。 嘻嘻。

一眨眼， 从9月24日早上8点
53分呱呱落地， 小九儿来到这个
世上， 已满30天， “满月” 了。
按说， 小九儿驾到， 也是弄璋之
喜。 但此喜来之不易。 其母分娩
之时， 有些难产， 23日下午3时
推入产房， 直到24日早晨， 迟迟
不生。 当时的场面据老板 （注：
作者夫人 ） 描绘 ， 家人心急火
燎， 医护人员团团转， 怎一个急
字了得！ 好在是北京最专业的医
院， 好在专家顶尖， 最后没剖，
还是顺产 ， 母子平安 ， 有惊无
险 。 于是 ， 转忧为喜 ， 破急为
笑， 欣喜并欢喜， 终于躲过那一
刀！

小九儿命乖运好， 生于2014
年9月24日早晨 ， 适 逢 农 历 九
月 初 一 。 因 预 产 期 为 阳 历 9
月 ， 故 被 其 父 母 称 之 为 “九
儿”； 后与上海博士后网友仙姑
者调侃 ， 她八卦道 ： “九为至
尊， 一为至大， 就叫韩九。” 从
这儿 ， 孙子就有了响亮的小名
儿： “九儿。”

小九儿没来时， 感受有些平
静。 做父亲这些年， 见世面这些
事， 人生不易， 世事多艰， 只让
生一胎且远离故土， 也没了家族
的那些族谱和排序， 加之养儿不
如养女之世相心理渐次浓烈， 觉
得生不生无所谓， 生男生女也无
所谓， 几十年后两腿一蹬， 爱谁
谁！

不过， 第一次见到小九儿，
还是感觉异样。 那是九月初一晚
上不到8点， 儿子带我踏进病房，
小九儿已经睡觉。 一干家人冲着
小九儿叫道： 小九儿， 快醒醒，

爷爷看你来了！ 我没觉得咋地，
老板惊奇地说， 这孩子怪了， 一
天都没睁眼， 听说爷爷来了， 立
马睁开了！

从26日接近中午出院回家 ，
小九儿就成为这个家庭重要的一
分子， 享受众星捧月之殊遇。 每
天下班回家， 被 “接见” 便成了
老臣之喜， 开心之晚。 喂他水，
看他哭， 看他闹， 哄着他， 逗着
他， 抱着他， 给他放儿歌老歌京
剧， 给他念叨絮叨哼曲儿， 还找
出了几十年不咋吹的口琴， 有曲
没调儿地得瑟。

小九儿开门五件事， 吃喝拉
撒哭， 只要一闹， 不是尿了， 就
是拉了， 概率极准， 而且几乎一
刻钟一泡尿， 半小时一轮回， 俩
仨钟头一用膳， 饿极了那份儿饕
餮相， 据老板报料， 又抓又挠 ，
又吸又嘬 ， 呼哧带喘 ， 甚是狼
乎， 极其搞笑。

小九儿一生下来头发乌黑且
长， 佐证妊娠期间丰脐足食。 让
他姥姥等纳闷儿的是， 小九儿脑
门儿细长 ， 额头较高 。 “像谁
呢？” 他们嘀咕。 “像他爷爷！”
老板一语醍醐灌顶。 后来， 老板
细数道， 梆子头， 秃脑门儿， 短
脖子 ， 平脚板 ， 吃相 ， “都像
你”！ 凭什么？！ 我怯怯： 像我就
完了。 同事老卢就直言不讳： 别
像他爷爷就成！ 买嘎！

小九儿给这个家带来了麻
烦 ， 也带来了欢乐 ； 增添了负
担 ， 也增添了生机 。 人事有代
谢， 往来成古今， 这个家， 从此
操心了， 热闹了。 但是， 作为爷
爷， 烦恼着小九儿的烦恼 ， 欢
乐 着 小 九 儿 的 欢 乐 。 不 管 怎
么说 ， 小九儿的降临 ， 是一宝
儿， 是一乐儿， 总之晚年将至 ，
不 能 提 笼 架 鸟 ， 可 以 含饴弄
孙。

黄豆、 绿豆中含有大量的蛋
白质、 脂肪和碳水化合物， 以及
钠、 铁、 磷、 钙等人体必需的微
量元素。 豆生芽后， 不但能保持
原有的营养成分， 而且增加了维
生素的含量， 有利于消除疲劳。
豆芽中的叶绿素可以防治直肠
癌。

秋冬之交吃豆芽

本报讯 （记者 周美玉 ） 京
城 的 雾 霾 天 使 空 气 净 化 器 销
售 火 爆 ， 但 一 些 空 气 净 化 器
生 产 、 销 售 企 业 存 在 虚 假 认
证 、 混 淆 指 标 、 误 导 消 费 者
的 消 息 。 昨 天 ， 记 者 从 市 工
商 局 获 悉 ， 工 商 部 门 近 期 对
空气净化器行业进行了规范，
其中 “高效去除甲醛”、 “对过
敏人群有辅助作用”、 “对感冒
有治疗作用” 都属于夸大或者虚
假宣传。

目前， 越来越多的家庭 为
了健康购买空气净化器。 根据
中国电子信息产业发展研究院
在 今 年 上 半 年 发 布 的 一 份 报
告显示 ， 2013年全国空气净化
器零售量约240万台， 同比增长
高达90.5%， 销售量几乎翻了一
番。

市 工 商 局 近 期 在 对 空 气
净 化 器 市 场 进 行 规 范 时 ， 发
现很多商家在宣传中存在虚假
认证、 混淆指标、 误导消费者的
问 题 。 据 市 工 商 局 经 济 检 查
处 薄 宗林处长介绍 ， 检查中发
现不少商家打着权威部门认证的

旗号， 而且每个商家都拿出不同
部门的认证， 有的甚至拿出国外
某机构的认证 ， 让消费者分不
清， 哪个部门认证最权威， 或者
最符合标准。

同时， 还发现空气净化器宣
传的数据乱， 商家对于空气净
化 器 性 能 的 监 测 报 告 内 容 不
规 范 ， 一 些 商 家 虽 然 依 据
“国标 ” 进行检测 ， 但检测的
时间却超出国标要求的60分钟，
夸大了使用效果， 有的机器启动
90分钟才能使空气达到一定标
准。

另外， 空气净 化 器 文 字 宣
传 也 比 较 混 乱 ， 使 用 “ 高 效
去甲醛 ” 、 “对过敏人群有辅
助作用 ” 、 “对感冒有治疗作
用 ” 等误 导 消 费 者 的 宣 传 用
语。

昨天， 市工商局 、 市消协
组 织 15 家 空 气 净 化 器 生 产 、
销 售 企 业 签 署 了 《 北 京 市 空
气 净 化 器 行 业 诚 信 自 律 倡 议
书》， 承诺在生产经营中， 严格
执行国家相关标准， 不做虚假宣
传。

晚上喝了牛奶后会使得肝火
旺盛， 不利于人体夜间排毒， 而
且会使人觉得口干舌燥想要半夜
起来喝水， 不利于睡眠。 而且牛
奶本身也是一种过敏源， 晚上喝
牛奶也很容易导致消化不良等问
题。

肝火旺别晚喝奶

空气净化器可治感冒？
■生活资讯

工商： 属虚假宣传

健康是最宝贵的财富， 关注健康、 珍爱健康是每个人一生的必修
课。 近日， 美国“健康” 网站刊文， 总结出能为健康带来神奇变化的
几件生活小事。


