
宝宝穿衣应比大人少一件

■生活资讯

□王宗

【健康红绿灯】

绿灯
适当吃点鱼骨头

很多营养学家做过充分的研
究， 认为经常吃鱼骨头对身体是
非常有好处的。 鱼骨里含有丰
富的钙质和微量元素， 经常吃可
以防止骨质疏松， 对于处于生长
期的青少年和骨骼开始衰老的中
老年人来讲 ， 都是非常有益处
的。 而且， 经过适当软化处理的
鱼骨， 营养成分都成为水溶性物
质， 很容易被人体吸收。

香椿中含维生素E和性激素
物质， 具有抗衰老和补阳滋阴作
用， 对不孕不育症有一定疗效，
故有 “助孕素” 的美称。 此外，
香椿含有丰富的维生素C、 胡萝
卜素等， 有助于增强机体免疫功
能， 并有润滑肌肤的作用， 是保
健美容的良好食品。

吃香椿润泽肌肤
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香蕉中除了含有助眠的钾 ，
还含有大量的镁元素， 若空腹食
用， 会使血液中的含镁量骤然升
高， 而镁是影响心脏功能的敏感
元素之一。

红灯
忌空腹吃香蕉

空气清新剂不能从源头清除
臭味， 喷出的化学微粒还容易被
人吸入肺部， 对身体造成一定影
响。 专家建议， 改善室内空气的
最好办法是通风， 或在室内放一
些植物。

慎用空气清新剂

问题1：
每天刷几次牙？

28%的人每天只刷一次； 6%
的人三餐后都刷牙； 66%的人早
晚各刷一次。

新建议： 美国大众牙科学会
原会长杰弗里·科尔博士表示 ，
午饭后刷牙并不会减少牙病， 反
而会磨损牙釉质， 尤其是在吃了
酸性食物的情况下； 一旦形成习
惯， 日后会增加蛀牙、 牙周病的
风险。 牙科博士马克·沃尔夫建
议， 每天早晚刷牙2分钟， 午饭
后可用牙线清洁牙缝。

问题2：
发烧了该怎么处理？

44%的人吃非处方退烧药 ；
6%的人冷敷退烧； 50%的人选择
顺其自然。

新建议： 发烧后很多人的第
一反应是吃退烧药， 但发烧意味
着人体正努力自愈。 美国罗斯维
尔癌症中心研究员伊丽莎白·瑞
帕斯基博士表示， 体温上升1℃~
2℃可增强免疫细胞功能， 有助
抵 御 感 染 。 发 烧 后 马 上 吃 退
烧药反而会抑制免疫细胞功能。
瑞帕斯基建议， 一旦发烧， 可以
钻 进 被 窝 等 温 暖 的 地 方 ， 不
要 急 着吃退烧药 ， 除非体温达
到39℃以上， 或者发烧持续3天
不退。

问题3：
如何正确处理伤口？

29%的人先用清水冲洗， 然
后绷带包扎； 40%的人让伤口自
然愈合结痂； 31%的人选择用双
氧水消毒。

新建议： 有外伤时， 很多人
选择用清水冲洗或双氧水消毒伤
口， 然后绑上绷带， 等待伤口慢
慢结痂。 这样做其实并不正确，
美国哈佛大学医学院指出， 清创

后直接绑上绷带会让伤口留下难
看的疤痕， 而让伤口在干燥的状
态下结痂容易引起发炎， 延长愈
合时间， 落下疤痕。 美国迈阿密
大学一项回顾研究也发现， 双氧
水对伤口有强刺激性， 且对细菌
并无杀灭效果。 美国得克萨斯皮
肤科医生安娜·多罗索建议， 清
创时应先洗手， 再用清水冲洗伤
口， 然后涂抹一些凡士林来保持
伤口湿润， 最后再用绷带包扎。

问题4：
每天喝多少水？

54%的人每天要喝 8杯水 ；
20%的人感觉渴了才喝 ； 26%的
人想喝就喝。

新建议： 每天八杯水已成为
很多人的喝水指南， 然而， 人体
未必需要这么多水。 美国阿肯色
大学研究水合作用的专家斯塔夫
罗斯·卡弗拉斯副教授表示， 所
谓 “一天八杯水” 规则并非固定
不变， 要视人们的饮食、 年龄以
及气候等因素而定， 有人不用喝
那么多， 有人则需要喝更多。 卡
弗拉斯建议， 平时要多观察自己
的尿色， 如果呈现浅黄色， 说明
饮水量适度， 透明说明喝多了，
深黄色则可能饮水不足。

问题5：
背痛要不要吃药？

12%的人吃止痛药 ； 14%的
人选择冰敷或热敷， 然后休息；
74%的人坚持继续活动。

新建议： 澳大利亚一项研究
综述显示， 热敷可能对止痛有短
暂效果 ， 而冰敷没什么效果 。
2014年发表在 《柳叶刀》 杂志上
的一项研究显示， 止痛药对背痛
的效果并不比安慰剂更大。 该项
研究的主要作者克里斯托弗·马
赫博士建议， 运动是缓解背痛的
最佳方法， 一开始可以散步， 然
后逐渐增大活动范围和活动强
度。

这这五五个个健健康康常常识识
又又有有新新答答案案了了

“多穿点”， 几乎是所有中国
父母关爱孩子的方式 。 从小到
大， 无论什么季节， 父母们似乎
总怕孩子冻着。 事实上， 孩子老
捂着， 抗寒能力会渐渐变差， 也
就是说 “多穿点” 并不利于身体
健康。

民间有俗语 “想要小儿安，
三分饥与寒”， 说的便是不能老
给孩子捂着。 孩子穿得过多， 束
缚了行动自由， 减少了活动量，
不但会阻碍骨骼生长发育， 还会
导致肥胖等问题 ； 孩子天性好
动， 本身活动量比成人大， 新陈
代谢速度快， 尤其在夏天， 如果
穿太多， 不知道及时脱衣服， 容
易捂出汗， 反而易感冒 ； 穿太
多 也 剥 夺 了 孩 子 接 受 耐 寒 训
练的机会 ， 捂得过厚 ， 不让孩
子受一点寒气， 降低了身体对气

温变化的适应能力， 反倒会使机
体调节能力变差 ， 抗病能力变
弱。

那么， 到底该给孩子穿多少
衣服呢 ？ 日本人的方法值得借
鉴： 孩子应比大人少穿一件。 例
如 ， 大人穿一件外套加一件衬
衣， 孩子则只需穿一件； 大人只
穿一件时， 孩子同样穿一件， 但
要薄一点。 具体来讲， 春夏季，
衣物逐渐减少 ， 以孩子面色正
常、 四肢温暖、 适量运动不出汗
为宜。 如孩子行为异常或脸上有
汗， 体温超过37℃， 就表明保暖
过度， 应适当减少衣物。 秋冬季
节， 衣物逐渐增加， 以孩子适量
运动而不觉得冷为原则， 如孩子
手脚发冷、 体温不足36℃， 说明
保暖不够， 需要增加衣服和提高
室温。

天气越来越暖和， 很多人迫
不及待地吃起了冰淇淋甜筒。 一
项研究显示， 一支小小的甜筒暗
含2勺油 、 6块糖 ， 是典型的高
糖、 高热量食物。 但由于甜筒没
有强制标注配料表和营养成分
表， 很多人对此并不知情。

该研究随机选取了 “麦当
劳 ” 、 “ 7-11” 、 “汉 堡 王 ” 、
“宜家家居” 等9家连锁商店销售
的甜筒 ， 对其中的油脂 、 含糖
量、 热量进行检验。 结果显示，
此类冷饮基本上就是 “脂肪的化
身”， 一支126克的 “7-11牛奶冰
淇淋”， 脂肪含量高达8.9克， 吃
下这支冰淇淋相当于喝下近2勺
油， 其他多个品牌冰淇淋也属于
高油行列。 另外， 冰淇淋的含糖
量也让人吃惊， 一杯281克的冰
淇淋， 含有28克糖， 相当于6颗
方糖。

由于高油、 高糖， 导致冰淇

淋的整体热量也容易超标。 检验
结果显示， “7-11牛奶冰淇淋”
热量最高， 126克就有196千卡的
热量， 再加上脆皮的热量， 吃下
一支冰淇淋就会将250千卡热量
吃下肚。 以体重60公斤的成年人
为例， 需要快走一小时才能将这
些热量消耗掉。

在中国农业大学食品科学与
营养工程学院副教授范志红看
来 ， 台 湾 的 检 验 数 值 并 不 太
高。 “我认为， 油、 糖的含量可
能会更高。” 她告诉 《生命时报》
记者 ， 冰淇淋不是脂肪越低越
好， 相反， 脂肪含量越高档次
越 高 。 至 于 糖 ， 一 般 来 说 ，
冰淇淋含糖量比甜饮料还高 ，
糖分平均为15%。 如果没有油和
糖 ， 冰淇淋根本做不出来 。 因
此， 如果要吃冰淇淋 ， 人们就
要 接 受 它 有 很 多 油 和 糖的现
实。

研究发现， 鱼肉中含有的氨
基酸可遏制动脉硬化， 减少吸烟
的人死于心脏病及中风的几率。
一般来说， 心脏病及中风的起
因 是 动 脉 粥 样 硬 化 ， 动 脉 粥
样硬化的早期症状之一是内皮
机能失调 (即动脉无法扩张)， 而
内皮机能失调的主要原因之一就
是吸烟。

研究人员分别检验吸烟者
与 非 吸 烟 者 的 动 脉 ， 结 果 发

现前者的动脉无法扩张 ， 后者
则无问题 。 如果测试者服食1.5
克的 “牛磺酸”， 即一顿鱼肉餐
中所含有的氨基酸， 他们的动脉
扩张能力就会大为好转 ， 研 究
人 员 表 示 ， 这 一 现 象 证 明 多
吃 鱼 肉 有 助 治 疗 内 皮 机 能 失
调 。 不 过 ， 研 究 人 员 强 调 ，
鱼 肉 并 不 能作为吸烟的 “解
药”， 避免烟害的最佳方法仍然
是戒烟。

1个甜筒等于2勺油6块糖

吸烟者最好做到餐中有鱼人们对生活的认识总是在不断地更迭。 近日， 美国
《男性健康》 杂志在总结了对500人的调查结果后， 刊
出了5条需要 “更新换代” 的健康知识。


