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五五分分钟钟教教您您成成为为
““合合格格””受受检检者者

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

①蒸熟： 先把梨从蒂下三分
之一处切下当盖， 掏空梨中间果
肉并切块； 再把川贝母细粉及适
量冰糖放入梨中， 大火蒸45分钟
左右即可食用。 ②榨汁： 生梨去
皮去核， 榨汁后取400毫升左右，
再与10克冰糖、 1枚胖大海一起
煮， 20分钟后即可服用。

一般来说， 每天上午和下午
应各开窗通风1次， 每次不少于
半小时 。 专家认为 ， 上午9～11
时、 下午2～4时是开窗换气的最
佳时间， 因为这两个时间段内空
气质量最好。 另外， 厨房是室内
空气污染的重要来源， 在做饭时
要开启排气扇或抽油烟机， 以及
时排除有害气体。

叶酸是体内重要的甲基供
体， 在胚胎发育、 人体生长等过
程中至关重要。 叶酸是一种水溶
性的维生素， 理论上补充了过量
的叶酸， 也都会随着尿液排出。
但是有越来越多的证据表明， 孕
期母体摄入高剂量的甲基供体也
会对后代的健康产生不利影响。

合格的酸奶凝块均匀 、 细
腻、 无气泡， 表面可有少量的乳
清析出， 呈乳白色或稍淡黄色。
吃起来酸甜可口， 有一种酸牛乳
特有的香味。 而变质的酸奶有的
不凝块， 呈流质状态； 有的酸味
过浓或有酒精发酵味； 有的冒气
泡 ， 有一股霉味 。 值得注意的
是， 变质的酸奶都不可食用。

开窗换气的最佳时间

两种方法吃梨更润肺

劣质酸奶的辨别方法

随着医改后磁共振检查费用
的降低， 加上磁共振检查无电离
辐射、 多参数成像、 软组织对比
度高等优势， 有越来越多的患者
要求接受磁共振检查。 北京世纪
坛医院磁共振室初级技师左利利
介绍， 有些部位的盆腔磁共振检
查需要提前做些准备。 患者因为
没按预约时的要求， 准备不当而
没能如约做上磁共振检查很是遗
憾， 不仅耽误了时间， 更是耽误
了疾病的诊断和治疗。 左利利总
结了以下需要做的准备， 希望大
家了解。

直肠病变： 对于临床怀疑直
肠癌、 便血原因待查的患者，在
接受盆腔磁共振检查前， 需要做
完成灌肠或者提前吃泻药、 将肠
道内容物排泄干净的准备， 门诊
患者需遵医嘱做相应的准备。

男性盆腔： 对于临床医生怀
疑的前列腺病变， 患者在做前列
腺磁共振检查前需要排气排便，
以免肠气对图像产生伪影， 影响
疾病的诊断。对于经常便秘、排便
困难的一些患者， 可以适当吃点

泻药，以利于大便的排出，具体适
应症和用量还得需遵医嘱执行。

女性盆腔： 除了需要做好提
前排气排便准备， 避免伪影影响
图像质量， 还需要根据临床医生
提供的病史做出相应的准备。 如
若怀疑子宫内膜病变， 需要提前
将宫内节育器摘除且在停止出血
后再接受此项检查。 月经期尽量
避免接受此项检查， 防止出血造
成盆腔信号异常影响疾病诊断。

膀胱病变： 对于临床医生怀
疑的膀胱病变， 需要患者提前喝
水， 将膀胱充盈起来以便于病变
的充分显示。 不需要憋到极限，
适度充盈即可， 因为此项检查需
要20分钟左右， 随着时间的推移
还会有更多尿液的产生， 以防患
者憋不住， 导致检查中断。

其它病变： 根据临床医生和
磁共振预约处工作人员的指示做
出相应的准备， 一般排气排便排
尿准备是需要的。 由于太多的尿
液也会对图像产生伪影， 除了特
殊疾病需要， 一般不会要求病人
憋尿。

海苔
海苔是一种低热量高纤维食

物， 20g干海苔的热量只有30卡
路里。 海苔浓缩了紫菜当中的各
种B族维生素， 特别是核黄素和
尼克酸的含量十分丰富， 维生素
B是脂肪燃烧的必需元素， 而且
海苔富含碘元素， 在锻炼时能加
速我们的热量消耗， 帮助减肥。

全麦纤维饼
管不住嘴想吃饼干的女性 ，

要避开高热量的威化饼干、 曲奇
饼干和夹心饼， 可以挑选高纤维
的全麦饼干来解馋。 高纤维全麦
饼干使用全麦面粉， 其中富含纤
维，可以帮助肠胃蠕动，有利于消
化，不容易让人发胖。

无添加糖干果
西梅干、 杏脯干、 提子干等

干果均含有天然果糖， 甜味足以
满足嗜甜一族 。 当然最好选择
“无添加糖” 的种类会最为低热
量 。 每 1/4杯西梅干只提供 110
千卡， 相比1条朱古力棒已含约
250千卡， 明显更能有效控制体
重。 再者， 干果可说是植物性食
物中的 “铁” 中之王， 有利促进
新陈代谢。

微波炉薯片
微波无油薯片的制法很轻

松， 把土豆切薄片， 过水， 洗掉
附着在上面的淀粉 ， 热量会更
低。 滤干薯片， 平铺在盘子里，
撒一点盐， 放入微波炉加热3—5
分钟。 最后再根据自己的口味撒
上辣椒粉或是抹茶粉即可。 尽管
烤制的薯片热量脂肪含量低， 但
也不能多吃。

另外， 可乐加薯片是肥胖催
化剂， 所以不要一起吃。 薯片可
以和黑咖啡或是蔬果汁搭配， 当
然用纯水搭配才是最低热量。

黑巧克力
黑巧克力是巧克力家族里奶

质和糖类含量最少的品种， 所以
它在巧克力家族中最不易使人长
胖。 在挑选巧克力时， 要关注对
比各种巧克力的可可含量和糖类
含量。

酸奶
无糖的酸奶含有丰富的蛋白

质以及对胃肠道有帮助的益生
菌， 有助肠胃消化同时能让人减
少饥饿感， 进而减少对其他食物
的摄入， 达到减肥效果。

（耀文）

坐在办公室的你看着站在T
台的模特两眼发光， 羡慕她们的
好身材，你可知为何她们那么瘦？
原因之一就是她们经常站着。

最新研究显示： 站立确实比
坐着多消耗 0.15卡路里/分钟 ，
一天站着不坐， 坚持六个小时，
一个130斤的成年人将多消耗54
千卡路里。 如果不增加食物的摄
入量， 这相当于站着比坐着一年
多减重5斤， 四年多减重20斤。

此外， 研究人员还发现男性
站立和坐着的能量消耗差值是女
性两倍。 这可能反映了男性更大
的肌肉量对能量消耗的影响， 因
为能量消耗量与站立时激活的肌
肉量成正比。

该研究的第一作者、 心脏病
学家，医学博士Farzane Saeidifard
说： 很多人面临着减肥时间不充
裕或没有锻炼设施等问题， 可以
尝试NEAT减肥法 (非刻意运动
而消耗的热量)， 如站立。 除了站
着，打扫、洗漱、步行出门、排队等
车， 上下楼梯， 养花养草， 抱猫
遛狗， 打个喷嚏， 伸个懒腰这都
算。 很多人可能觉得这部分能量
消耗很小 ， 其实不然 ， 积少成
多， 这部分日常活动的能量消耗
其实很可观。 （王甘）

肠镜检查是目前发现肠道肿瘤及癌前病变最简便、 最安
全、 最有效的方法， 肠镜检查前的肠道准备质量直接影响检查
的效果。 同样， 有些部位的盆腔磁共振检查也需要提前做些准
备。 那么， 肠镜和盆腔磁共振检查前需要做哪些准备呢？

北京朝阳医院急诊科医师张
放介绍， 做肠镜时肠内残留物会
影响医生检查判断， 包括对腺瘤
和其它肿瘤检测不足， 甚至需要
患者重新准备再度进镜检查。 结
肠镜检查中20%～25%的患者肠道
准备不充分， 初次行结肠镜检查
的患者如果肠道准备不充分， 1
年内需要再次复查肠镜。 而一次
完整的、 高质量的肠道准备包括
两个方面， 简单的说就是 “入”
和 “出”， 即 “吃” 和 “拉”。 肠
道准备不满意的患者， 在复查肠
镜的时候要吸取前次经验， 尽量
达到高质量的肠道准备。

饮食准备： 检查前1至2天不
吃红色或多籽食物， 如西瓜、 西
红柿等； 检查前一天少渣饮食，
不吃蔬菜、 水果等纤维素丰富的
食物， 研究表明少渣饮食与流食
在肠道准备方面并无差异； 检查
当天禁食 ， 如果检查安排在下
午， 而难忍饥饿出现低血糖， 可
以喝点糖水或静脉补液， 切忌饮
用有颜色的饮料。

口服肠道清洁剂： 循证医学
结果表明， 分剂量给药方案优于
前晚给药。 分剂量给药方案是指
一部分在前一天晚上给药， 另一
部分是结肠镜检当天早上给药。

肠道清洁剂的种类很多， 较
为理想且常用的肠道清洁剂为聚
乙二醇制剂， 其为容积性泻剂，
通过大量排空消化液来清洗肠
道 ， 不会影响肠道的吸收和分
泌。 服用方法是将聚乙二醇电解
质散剂全部倒入一个较大的容器
中， 加温开水至2000-3000毫升
刻度线充分溶解。 大约每10分钟
服用250mL， 半小时内服用四分
之一， 2小时内喝完。

在服用泻药半小时左右然后
会出现 “腹泻”， 通常在7-10次
左右， 直到没有可见固体粪便渣
为宜。

观察排便： 像上面提到的，
拉到没有固体粪便渣才算准备充
分， 在导泻剂不理想的情况下，
也可以肛门应用开塞露加以帮
助， 直到解出满意的水样便。

肠镜：肠道准备注意“入”和“出”

盆腔磁共振：哪些部位需提前准备？

补充叶酸不是越多越好

这些消脂零食适合你
管不住嘴又想减肥？

超模的瘦身秘密

站站着着
消消耗耗热热量量多多


