
【健康红绿灯】

绿灯

红灯

如果买的面包太多了， 保质
期内不可能吃完， 那么最好的办
法就是把面包密封好后置于冰箱
冷冻。 在冷冻温度下淀粉不易发
生老化， 等要吃的时候拿出来往
表面喷点水， 150℃回烤五分钟
左右， 就又能变得松软可口了。
但保存时间也不宜太久， 应该在
两个星期之内吃完。

糯玉米在可溶性糖 、 粗蛋
白、 支链淀粉等方面含量高， 且
较为均衡， 这也和糯玉米甜糯韧
滑的特性达成了 “表里如一 ”；
普通玉米支链淀粉、 粗纤维含量
高， 其可溶性糖、 粗蛋白、 支链
淀粉含量较低 ， 所以皮会有点
硬， 有嚼劲儿， 饱腹感更强。

仰卧起坐是很多人锻炼腹肌
的居家运动。 但 “双手抱头” 的
姿势存在明显缺陷： 向前拉动头
颈， 会让颈椎和颈部软组织承受
很大的外力， 若受力不均， 会造
成肌肉和韧带拉伤， 严重时会造
成急性椎间盘突出。 正确的姿势
是： 双手交叉放在胸前， 双腿屈
膝呈90°， 分开与臀同宽。

我们常说 “怒火攻心”， 原
来这是有科学依据的。 美国维克
森林大学医学院研究发现 ， 生
气、 愤怒等情绪会让心脏承受巨
大风险， 在愤怒发作后的一两个
小时内， 心脏病发作的几率会增
加一倍。 此外， 生气还会削弱免
疫系统， 增加中风的几率。

哪种玉米更适合你？

剩面包要冷冻储藏

发火后心脏病风险增倍

抱头式仰卧起坐最伤身
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6类发胖高危人群有你吗?

不容忽视肥胖的原因之一：
孤独

不知道你有没有这样的经
历， 一个人吃饭的时候， 往往会
在 不 经 意 间 吃 得 很 多 。 另 外
有很多人在自己心情不好的时候，
往往会用大吃大喝的方式来发泄
与麻醉自己。 而孤独感被证明与
体重增加之间联系更加紧密。 孤
独者在进食后， 体内会分泌更多
的俗称 “饥饿激素” 的脑肠肽，
从而会比正常人饿的速度更快，
吃的量更多， 最终更容易发胖。

不容忽视肥胖的原因之二：
已婚

一项涉及600多个研究的总
结发现， 结婚后， 夫妻双方共享
饮食、 外出聚餐、 双人分量都会
导致吃得更多， 并且双方也不再
像结婚前那样， 为了追求、 取悦
对方而努力节食、 运动来保持身
材。 如果仔细观察的话， 不难发
现有一部分人在结婚后， 都有发
胖的现象。 单身的时候， 可能吃
得比较随便， 一碗泡面或者是一
个面包就解决一餐， 但是婚后由
于是两个人共同生活， 就不可能
那么随便了。 并且外出聚餐的次

数也变多。

不容忽视肥胖的原因之三：
限食

人类如果被强行限制不许做
某事， 会激发人的逆反心理， 引
起反弹。 以饮食为例子， 不准多
吃， 反而会让人渴望吃得更多，
从而获得心理上的安慰。 你会觉
得 “别人都可以吃， 为什么就我
不可以”， 这种情绪积累到一定
的程度以后， 你便又会开始肆无
忌惮地大吃大喝 。 这是人类 大
脑的奖赏机制所决定的。 这也是
为什么很多人节食失败的原因。
如果你在节食或者是被限食的
话 ， 一周之内至少可以大吃一
顿， 以释放对饮食的渴望。

不容忽视肥胖的原因之四：
焦虑

当人焦虑的时候， 身体如有
重压， 会逼人多吃来放松。 研究
表明， 焦虑状态是体重增加显著
的最重要因素之一。 事实上， 有
2/3饮食失调的人同时也有轻重
不等的焦虑问题。 人如果陷入焦
虑状态， 大脑就会不断向肾上腺
发出信号， 导致产生大量的皮质
醇， 会让人暴饮暴食。

不容忽视肥胖的原因之五：
压力

人体如果感觉到有压力的
话， 就会刺激肾上腺素分泌， 这
种激素会把脂肪细胞里面的脂肪
酸 “挤压” 进血液供能以应对压
力， 同时另外一种激素皮质醇会
把血液里未用完的脂肪酸储存于
腹部。 特别在现在这种快节奏的
社会环境下， 很多人因为压力导
致肥胖。

不容忽视肥胖的原因之六：
无聊

一个人 无 所 事 事 的 时 候 ，
会丧失理 智选择食物的能力 。
无 聊 会 让 人 的 进 食 变 得 情 绪
化 ， 在选择食物上做出错误决
策， 比正常状态下吃进更多诱发
肥胖的 “垃圾食品”。 很多人被
问及为什么要吃零食， 答案就是
“因为无聊”。

这个时候你可以找一些其他
事情做来抑制食欲。 可以做做家
务， 或者收拾整理一下东西； 练
练瑜伽。 又或者你可以喝杯柠檬
水或花茶之类的健康饮品， 这样
也能降低食欲。

(艾美)

�饮食不平衡， 运动量少都可能导致肥胖。 但有关研究指出了肥胖不仅仅受“管不住嘴”、
“迈不开腿” 等因素的影响， 人体的状态与情绪的状况也会影响到身材的胖瘦。 那么还有什么
因素会影响到肥胖问题呢？ 在这总结了6种发胖的原因， 一起来看看吧。

管不住嘴
据统计， 现在全球大约有三

分之一的人群肥胖。 其中大部分
人都喜欢吃速食食品、 甜品、 膨
化食品等这些高热量、 高油脂的
东西 。 为了美就要管住自己的
嘴， 如果你不是那种怎么吃都不
胖的体质， 那就不要当一名管不
住嘴的吃货了。

不过， 其实吃货也并不是完
全与瘦靠不上边 ， 只要你 “会
吃”， 还是可以当一名瘦瘦的吃
货。 最重要的就是要注意饮食均
衡。 你要和膨化食品这些垃圾食
物说拜拜了。 多吃一些天然绿色
食品。 比如每天都要吃一些五谷
杂粮， 水果蔬菜， 再适当补充蛋
白质 。 饭后半小时后喝一杯酸
奶， 可以促进肠道运动， 促进消
化。 少喝饮料， 可选择柠檬水、
茶或鲜榨果汁代替。

迈不开腿
瘦身的另外一个敌人就是

懒， 现在的年轻人， 大都严重缺
乏锻炼。 就像白领， 整天坐在办
公室办公 ， 吃的东西没有消耗
掉， 自然转化成脂肪。 另外由于
现在交通工具越来越发达， 机械
也越来越智能， 人类活动的机会
也变得越来越少。

而缺乏运动不仅仅可能导致
肥胖， 它也是健康杀手。 所以为
了我们的身材与健康， 请运动起
来吧。每天去一下健身房，或跑一
下步都是很好的选择。假期的话，
也不要整天呆在家， 适当进行一
些类似爬山的室外活动。 只要你
有决心， 苗条身材不是梦想。

你是怎么越来越胖的

一天需喝八杯水吗？

不知道什么时候起， 出现了
所谓健康理念，一天八杯水，多喝
水可以排毒，还可以冲刷大肠。其
实， 这样喝水非常伤肾， 严重的
还会造成肾虚， 憋不住尿。

胃功能 、 肾脏功能 、 心功
能、 肝功能不好的人， 喝水就得
量出为入， 看排汗量和排尿量来
决定饮水量， 饮水过多会造成水
肿， 甚至水中毒。

而肾功能差有水肿， 正在做

消肿治疗的人 “出” 的量要大于
“入” 的量。

不爱喝水

体内新陈代谢的废物主要是
由肝脏和肾脏处理， 肾脏最主要
是负责调节人体内水分和电解质
的平衡， 代谢生理活动所产生的
废物， 并排于尿中， 但在其进行
这些功能的时候， 需要足够的水
分来进行辅助。 如果长时间不喝
水， 尿量就会减少， 尿液中携带
的废物和毒素的浓度就会增加。

临床常见的肾结石、 肾积水等都
和长时间不喝水密切相关。

用饮料代替开水

大部分人不爱白开水的平淡
无味， 相比之下， 汽水、 可乐等

碳 酸 饮 料 或 咖 啡 等 饮 品 理 所
当 然 地成为了白开水的最佳替
代品。 但是， 这些饮料中所含的
咖啡因， 往往会导致血压上升，
而血压过高， 就是伤肾的重要因
素之一。

（王甘）

喝水方式不对也会伤肾

�肾脏健康与女性美丽有着重要的联系， 肾脏不好，
会惹来头发干枯、 黑眼圈、 手脚冰凉等症状， 让女人的
美丽大打折扣。 很多人都希望通过保健品保护肾脏， 但
其实， 生活中的各种不良习惯才是导致肾虚的根源。

不容忽视肥胖的原因之一：
孤独

不知道你有没有这样的经
历， 一个人吃饭的时候， 往往会
在 不 经 意 间 吃 得 很 多 。 另 外
有很多人在自己心情不好的时候，
往往会用大吃大喝的方式来发泄
与麻醉自己。 而孤独感被证明与
体重增加之间联系更加紧密。 孤
独者在进食后， 体内会分泌更多
的俗称 “饥饿激素” 的脑肠肽，
从而会比正常人饿的速度更快，
吃的量更多， 最终更容易发胖。

不容忽视肥胖的原因之二：
已婚

一项涉及600多个研究的总
结发现， 结婚后， 夫妻双方共享
饮食、 外出聚餐、 双人分量都会
导致吃得更多， 并且双方也不再
像结婚前那样， 为了追求、 取悦
对方而努力节食、 运动来保持身
材。 如果仔细观察的话， 不难发
现有一部分人在结婚后， 都有发
胖的现象。 单身的时候， 可能吃
得比较随便， 一碗泡面或者是一
个面包就解决一餐， 但是婚后由
于是两个人共同生活， 就不可能
那么随便了。 并且外出聚餐的次

数也变多。

不容忽视肥胖的原因之三：
限食

人类如果被强行限制不许做
某事， 会激发人的逆反心理， 引
起反弹。 以饮食为例子， 不准多
吃， 反而会让人渴望吃得更多，
从而获得心理上的安慰。 你会觉
得 “别人都可以吃， 为什么就我
不可以”， 这种情绪积累到一定
的程度以后， 你便又会开始肆无
忌惮地大吃大喝 。 这是人类 大
脑的奖赏机制所决定的。 这也是
为什么很多人节食失败的原因。
如果你在节食或者是被限食的
话 ， 一周之内至少可以大吃一
顿， 以释放对饮食的渴望。

不容忽视肥胖的原因之四：
焦虑

当人焦虑的时候， 身体如有
重压， 会逼人多吃来放松。 研究
表明， 焦虑状态是体重增加显著
的最重要因素之一。 事实上， 有
2/3饮食失调的人同时也有轻重
不等的焦虑问题。 人如果陷入焦
虑状态， 大脑就会不断向肾上腺
发出信号， 导致产生大量的皮质
醇， 会让人暴饮暴食。

不容忽视肥胖的原因之五：
压力

人体如果感觉到有压力的
话， 就会刺激肾上腺素分泌， 这
种激素会把脂肪细胞里面的脂肪
酸 “挤压” 进血液供能以应对压
力， 同时另外一种激素皮质醇会
把血液里未用完的脂肪酸储存于
腹部。 特别在现在这种快节奏的
社会环境下， 很多人因为压力导
致肥胖。

不容忽视肥胖的原因之六：
无聊

一个人 无 所 事 事 的 时 候 ，
会丧失理 智选择食物的能力 。
无 聊 会 让 人 的 进 食 变 得 情 绪
化 ， 在选择食物上做出错误决
策， 比正常状态下吃进更多诱发
肥胖的 “垃圾食品”。 很多人被
问及为什么要吃零食， 答案就是
“因为无聊”。

这个时候你可以找一些其他
事情做来抑制食欲。 可以做做家
务， 或者收拾整理一下东西； 练
练瑜伽。 又或者你可以喝杯柠檬
水或花茶之类的健康饮品， 这样
也能降低食欲。

(艾美)
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对方而努力节食、 运动来保持身
材。 如果仔细观察的话， 不难发
现有一部分人在结婚后， 都有发
胖的现象。 单身的时候， 可能吃
得比较随便， 一碗泡面或者是一
个面包就解决一餐， 但是婚后由
于是两个人共同生活， 就不可能
那么随便了。 并且外出聚餐的次
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数也变多。

不容忽视肥胖的原因之三：
限食

人类如果被强行限制不许做
某事， 会激发人的逆反心理， 引
起反弹。 以饮食为例子， 不准多
吃， 反而会让人渴望吃得更多，
从而获得心理上的安慰。 你会觉
得 “别人都可以吃， 为什么就我
不可以”， 这种情绪积累到一定
的程度以后， 你便又会开始肆无
忌惮地大吃大喝 。 这是人类 大
脑的奖赏机制所决定的。 这也是
为什么很多人节食失败的原因。
如果你在节食或者是被限食的
话 ， 一周之内至少可以大吃一
顿， 以释放对饮食的渴望。

不容忽视肥胖的原因之四：
焦虑

当人焦虑的时候， 身体如有
重压， 会逼人多吃来放松。 研究
表明， 焦虑状态是体重增加显著
的最重要因素之一。 事实上， 有
2/3饮食失调的人同时也有轻重
不等的焦虑问题。 人如果陷入焦
虑状态， 大脑就会不断向肾上腺
发出信号， 导致产生大量的皮质
醇， 会让人暴饮暴食。

不容忽视肥胖的原因之五：
压力

人体如果感觉到有压力的
话， 就会刺激肾上腺素分泌， 这
种激素会把脂肪细胞里面的脂肪
酸 “挤压” 进血液供能以应对压
力， 同时另外一种激素皮质醇会
把血液里未用完的脂肪酸储存于
腹部。 特别在现在这种快节奏的
社会环境下， 很多人因为压力导
致肥胖。

不容忽视肥胖的原因之六：
无聊

一个人 无 所 事 事 的 时 候 ，
会丧失理 智选择食物的能力 。
无 聊 会 让 人 的 进 食 变 得 情 绪
化 ， 在选择食物上做出错误决
策， 比正常状态下吃进更多诱发
肥胖的 “垃圾食品”。 很多人被
问及为什么要吃零食， 答案就是
“因为无聊”。

这个时候你可以找一些其他
事情做来抑制食欲。 可以做做家
务， 或者收拾整理一下东西； 练
练瑜伽。 又或者你可以喝杯柠檬
水或花茶之类的健康饮品， 这样
也能降低食欲。

(艾美)
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■延伸阅读■

孤孤独独更更易易胖胖


