
六步捡起

■健康资讯

□王宗

多吃富含维生素C的食物 ，
在抑制人体对铅的吸收方面， 有
很大作用。 维生素C与铅结合生
成难溶于水而无毒的盐类， 可随
粪便排出体外。
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红灯

【健康红绿灯】

绿灯

葡萄酒中的白藜芦醇是一种
天然的抗氧化剂 ， 可以延缓衰
老， 降低血液的粘稠度， 抑制血
小板凝结和血管舒张， 保持血液
畅通， 预防癌症的发生及发展，
还具有抗动脉粥样硬化的作用。

枸杞浑身都是宝， 以至于越
来越多的人将它视为保健食品，
熬粥、 煲汤、 做菜时都要抓上一
把 ， 却忘了枸杞同样是一味中
药 。 实际上 ， 像枸杞这样的中
药， 我们的餐桌上还有很多， 比
如小茴香、 穿心莲、 鱼腥草、 山
药等， 平时都被我们当菜吃， 其
实它们都具有一定的 “药性 ”，
食用时应遵循中医理论， 否则也
可能给身体带来危害。

药膳千万别乱吃

喝葡萄酒好处多

维C可防铅中毒

银耳有较多的硝酸盐类， 经
过烹煮之后 ， 如果放的时间较
长， 在细菌的分解作用下， 硝酸
盐会还原成亚硝酸盐。 人喝了隔
夜的银耳汤， 亚硝酸就会自然地
进入血液循环， 使人体中正常的
血红蛋白被氧化成高铁血红蛋
白 ， 从而丧失了携带氧气的能
力， 引起中毒。

“明明我比他年轻 ， 为啥每
次流感我都被感染， 他却没事？”
“我每天在家里待着， 没机会接
触感冒的人 ， 怎么还会感冒 ？”
很多人有过这种疑惑。 其实， 这
可能是你的生活方式出了问题 。
研究显示， 感冒爱找有下列生活
习惯的人。

1、 爱赖床。 缺乏睡眠会降
低免疫力， 但是， 若睡眠过多会
让血液循环减慢， 导致免疫系统
不能有效运转， 建议大家每天应
确保8小时的睡眠。

2、 过度节食。 脂肪会抑制
免疫细胞的功能， 尤其是女性，
要格外注意体重。 但不要为减肥
过分节食， 否则会导致类固醇分
泌紊乱， 降低免疫力。

3、 不晒太阳 。 维生素D在
免疫细胞的形成过程中起重要作
用 ， 而紫外线能促进维D的生
成。 如果不爱晒太阳， 就会导致
免疫力下降。 秋冬季节光照较弱

时， 还可以多吃些鱼、 蛋来补充
维D。

4、 不运动。 研究发现， 每
周运动 (跑步、 快走等) 3次、 每
次30分钟能增强免疫功能。 专家
认为， 运动能加快血液循环， 利
于白细胞均匀分布到全身， 还能
通过改变激素水平来增强免疫
力。 此外， 已经感冒的人， 只要
症状不严重， 也不要卧床不起，
轻柔的锻炼能加速痊愈。

5、 朋友少。 人们经常认为
接触很多人会更容易被感染。 而
事实上免疫系统能 “熟记” 它所
接触过的各种病菌， 因此经常与
家人朋友一起会增强人们防御疾
病的能力， 还能缓解精神压力。

6、 常便秘。 经常便秘会让
肠道没有 “闲暇” 来抵抗病菌。
研究显示， 在饮食中补充益生菌
会让感冒的病程缩短48%。 因此
流感季节可以适当吃些含有益生
菌的食物， 如酸奶等。

隔夜银耳汤喝不得

四个手部小动作
对健康有大益处

感冒爱找哪些人？

手是日常健脑的最好活动部
位，常做点手部运动，可以预防脑
部衰老，减少痴呆症、脑梗塞和中
风的发生概率。 只要您手腾得出
空来，就不妨做点手部小动作。

旋转拇指： 如果感到体力不
足， 不妨试着让拇指作360度旋
转。 旋转时必须让拇指的指尖尽
量画圆形 。 起初也许会感到不
顺， 但反复进行几次以后， 拇指
就会有节奏地旋转， 而且让人觉
得心情舒畅。 一般让拇指按顺时
针的方向及逆时针的方向各自旋
转1—2分钟即可。

自我握手： 这是一种最简单
的养生方法。 左右手掌靠拢在一
起交替对握， 关键在于右手拇指
要有意识地用劲抓住左手的小鱼
际肌 （小手指靠外的那一侧 ），

左手拇指抓住右手的小鱼际肌。
紧握3秒钟后双手分开， 左右相
互紧握5—6次。

手指交叉： 当感到大脑反应
迟钝、 注意力不集中时， 不妨把
双手手指交叉地扭在—起。 一只
手拇指在上交叉—会儿后， 再换
成另一只手拇指在上， 并使双手
腕的内侧尽量紧靠在—起， 反复
进行几次。

温风吹手： 许多人在洗发后
都用电吹风吹干。 如果使用电吹
风对手掌进行刺激的话 ， 只花
3—4分钟， 就可取得保健效果。
用电吹风向手掌送去温风， 感到
稍热时， 就把电吹风移开， 然后
再靠近手掌吹风。 这样反复进行
6—7次， 使整个手掌都能被电吹
风吹出的温风刺激到。

据悉， 阿里巴巴、 天猫双十
一交易额已经超过去年， 截至11
月12日零点 ,天猫双十一交易额
突破571亿元 。 如何理性花钱 ，
花的爽也要花得有技巧， 在此理
财师教你六招 ， 捡起 “剁掉的
手”。

一 、 多余的小钱不要闲置 ，
购买定投或者余额宝

如果你花光了所有的钱， 那
理财师也救不了你了， 但是只要
有少量结余， 你就比负资产的人
站的起点要高。 小钱不要闲置，
不要拿豆包不当粮食， 可以考虑
投资余额宝或者定投。

二、 节后尽量不要有过多的
消费， 趁机减少饭局， 还能减肥

理财师认为， 无节制的消费
在任何时候都是不被允许的。 节
后也是减肥的最好时机， 建议多
找借口不消费， 比如以减肥为名
不去参加饭局、 以健身为名不打
车等。

三、 不要忘记去查一些增值
服务有没有到账， 及时把返还的
现金拿回来

双十一之所以影响大， 主要
是因为其折扣大， 还有就是事后

的返现和后期的折扣券比较多，
这些在前期是噱头， 在后期， 大
部分的商家都希望你们忘记这件
事 ,而事实上 ， 确实每年都有很
多消费者把这件事忘了。 所以一
定要记得去查账。

四、 记账， 把所有双十一花
的钱记下来

记账相当于理顺自己的收
支， 对自己的消费情况有个具体
了解， 平时记账就很重要， 在重
大花费之后更是重要， 但是很多
人在双十一反而容易忘记这件
事。

五、 及时还信用卡
没有负债是理财的第一步，

每张信用卡都是一个坑。 填了坑
才能谈理财。

六、 砍掉几个不是必须要过
的节日

其实节日说白了就是一种另
类的营销手段 ， 如果你不注意
节 制 ， “情 人 节 每 天 都 过 ” ，
那 么 也 就 没 什 么 节 日 不 节 日
的说法了 。 理财师认为， 说是
砍掉几个节日， 归根 结 底 就 是
砍掉几个释放消费欲望的时间
点。

“双十一” 狂欢后

近日， 一篇标题为 《地暖对
人体的六大危害》 的文章在网络
上流传甚广。 文中称， 地热供暖
有导致儿童患白血病 、 诱发癌
症、 影响生殖系统、 导致儿童智
力残缺、 影响心血管健康、 热辐
射导致视力下降等六大危害。

地热供暖本身对人
体无害

专家表示， 水地热产生的热
辐射并不是传统意识中人们认为
的有害辐射， 它只是一种热量的
传播方式， 因此， 不会对人体造
成任何伤害。 而电地热虽然会有
一些电场和磁场产生， 但由于是
低频电源， 又有绝缘层保护， 所
产生的辐射甚至比电热毯还低，
因此也不必担心。

地热供暖中地板是
关键因素

既然地热不会对人体产生辐

射危害， 那么为什么有的人在地
热房间里会感到不适呢？

专家表示， 一般家庭使用的
地板， 以复合板材为主。 在生产
的过程中， 会使用到含甲醛、 苯
之类的物质 ， 使得地板防水防
蛀。 包括在上油漆、 拼装的过程
中， 使用到的粘合剂， 都含有一
定的化学物质。

市场上最适合做地热地板的
是复合地板。 因为地热地板的标
准厚度为6.5至8.5毫米， 复合地
板的厚度大多为6至9毫米， 其中
强化复合地板多为6至8毫米， 三
层实木复合地板为8至9毫米， 传
热性能更好， 且其表面有一层三
氧化二铝的耐磨层， 这个耐磨层
有利于热量在地表快速扩散。 且
复合地板是经过高温压制的， 内
部水分含量非常少， 所以地板不
会因为水分的散失而产生变形。

但是， 复合地板本身就存在
甲醛释放量的问题， 而当其作为
地热地板时， 在加热后， 就更加
剧了甲醛的释放。 因此， 消费者

选择地热地板时， 一定要尽可能
选择甲醛含量低 、 质量好的地
板。

地热供暖怎样才能
更健康

低热供暖本身不会对人有危
害， 但实际中市民也需注意以下
几点。

1.控制好室内温度和湿度。
开始供暖后， 家里暖和了 ，

尤其是在供暖初期， 室内温度突
然变高， 会让人体很不适应， 容
易出现头晕、 咽喉肿痛的症状。
要想预防这些症状的出现， 首先
应该做好居室内的温度控制， 并
且要保持适当的湿度。 通常室温
在 18℃至 24℃最适宜 ， 湿度以
50%~60%为宜。 最好买一个带测
量湿度的温度计， 这样可以更好
地监控室内的温度和湿度。

2.多摄入湿润 、 温热的食
物。

冬季供热往往会使人觉得很

干燥， 除了要保持环境的温度和
湿度适宜外， 人体自身也要注意
“保湿”。 研究表明， 体内缺失水
分新陈代谢受阻， 会加速衰老。
老年人因排尿次数多， 更需要饮
水。 平时要多吃水果 ， 如苹果、
梨、 香蕉、 橘子等。 同时可以多
吃一些湿润并具有温热性质的食
物 ， 如芝麻 、 萝卜 、 番茄 、 豆
腐、 银耳等， 不吃或少吃辛辣食
物， 不饮或少饮酒。 供暖还会导
致皮肤干燥， 引起皮肤瘙症， 因
此洗澡时水温应控制在 32℃左
右， 不宜过多使用香皂。

3.保持地板清洁清除死角。
地热供暖会导致地表温度比

较高， 如果不及时清洁地板， 灰
尘很容易随着温度的升高蒸发到
空气中， 引起呼吸道疾病。 而且
随着室温的升高， 一些细菌会活
跃起来， 容易诱发哮喘等疾病。
因此， 一定要保持地面的清洁干
净， 同时， 要经常打扫房间， 特
别是一些死角区域， 以防藏污纳
垢。

地热供暖对健康有危害吗？

剁掉的手

□康健

□汪棕

□马丽


