
有些人习惯起床就吃水果。望京医院内科
副主任医师李智表示，水果大多是寒凉食物，刚
起床时就食用会刺激肠胃。

有人还喜欢饭后吃水果，这也不利于水果
中维生素的吸收。有些水果中的有机酸还会与
其他食物中的矿物质结合，影响身体消化吸
收。有些水果中的果胶有吸收水分、增加胃肠
内食物湿润程度的作用，因此饭后吃水果会加
重胃的负担。

因此李智提醒人们，最好在下午三四点吃
水果，这有利于营养的吸收利用。 夏文
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科学家研究显示：漂亮女性会让男性变笨

心脑血管病患者
夏季宜饮芹菜萝卜汤

再过几天就是农历夏至，中医认为夏至时人
体的阳气达到鼎盛，气血上升，容易出现心脑血管
问题和中暑，因此夏至这天的养生十分关键。

夏至养心清暑，首先推荐夏至三叶茶，分
别是荷叶、竹叶、薄荷叶。夏至可以三叶合泡
(每种 3~5 克)或者任选其中的一种(荷叶、竹叶
用 5~10克，薄荷叶 5克即可)泡茶喝，有非常好
的清心火、养心和消暑的作用。难以接受苦味
茶的人，可以用绿豆西瓜饮代替，即在煮好的
绿豆汤里加入小块的鲜西瓜。

夏至时人体的气血往头部升发，很多人会
出现头晕脑涨，对于脑血管脆弱的人，夏至前
后出现脑血管破裂的危险也比较大，所以就需
要适当地进行降气，一个简单的方法是用芹菜
和萝卜煮汤喝。 《健康时报》

长白头发可能在抗癌

女性喝茶减肥易造成贫血

英国公布
小袋鼠育儿袋内吃奶照片

人类垃圾
在太平洋形成巨型漩涡

男人喝绿茶可抗艾滋病传染

吃晚饭的时间太晚，不但有可能让人变
胖，还可能导致尿结石。

专家指出，夏天天气炎热，人们出汗多，如
果喝水不够的话，尿酸升高，尿碱就容易形成
尿结石。另外，夏天白天天气热，很多人推迟
晚饭时间。而人体排钙的高峰期是饭后4小时
到 5小时，因此晚饭吃得晚的人还没到排钙高
峰期就上床睡觉了，这导致钙不能及时随尿液
排出，时间长了就可能形成结石。

专家提醒人们，要预防尿结石，首先在夏天要
多喝水，这是最简单有效的方法。其次是晚餐别
吃太晚也别吃太多，睡前最好先排尿。 杨凤立

人类丢弃的垃圾受洋流作用，在太平洋
上形成了一个巨大的“塑料漩涡”。为了解决
这一问题，保护环境，科学家将在本月底前往
漩涡一探究竟。科学家估计，“塑料漩涡”距
美国西海岸超过926公里，面积约有两个得
克萨斯州大小。

过去几十年里，美国与亚洲一些国家不
断往太平洋里倾倒废弃物。经过阳光照射，
这些废弃物慢慢分解成颗粒，并在洋流作用
下逐渐形成“塑料漩涡”。 张会

一些中老年人喜欢进行跑步锻炼，在进行
了一段距离的跑步感到劳累后，一些人会“急
刹车”似的停下休息，这种做法很容易引起一
些不良现象。

中老年人在跑步锻炼后“急刹车”，一方面
造成两腿淤血，另一方面致使脑部和其他重要
脏器严重缺血、缺氧，从而易引起恶心、呕吐，
甚至突发性晕厥。所以，中老年人在跑步锻炼
后应在减速的情况下再继续慢跑一段路或走
动一会儿，活动四肢或按摩肌肉等，并不断做
深呼吸，然后缓缓停下，使原来开放着的下肢
血管有一个调节过程，不使回心血量骤减，从
而可有效预防运动后出现突发性急症。

《家庭保健报》

最新的研究显示，生白发并非一无是处
——它能降低你患癌症的风险！

日本金泽大学的研究人员发现，毛囊和人
类的DNA一样，会受到“外在压力”的破坏。当
压力过大时，毛囊中分化为黑素细胞的干细胞
就会死亡，头发就会失去乌黑亮丽的风采。

哈佛大学皮肤科系的主任戴维·费希尔指
出，白发的生成其实是身体的一项自我保护机
制。长白头发表明生成黑色素的干细胞的基
因遭到了破坏，并且被清除了。如果这些被破
坏了的干细胞没有被清除的话，就会疯狂复制
从而形成癌细胞。也就是说，同等压力下，头
发变白的人更不易患上癌症。

《生命时报》

吃素喝茶一直是人们倡导的健康生活理
念，但现在许多女性为了减肥，每天坚持只吃蔬
菜水果，喝大量绿茶，结果导致指甲凹凸不平、
嘴角发炎，甚至出现严重贫血。

医生指出，过量喝茶特别是浓茶会让人
体内的铁流失，这是因为茶叶中含有大量鞣
酸，大量饮用浓茶后，鞣酸与铁结合形成一种
不溶性物质，阻碍对铁的吸收。因此嗜茶者
要限制饮茶量，并饮淡茶水，贫血病人尤其不
要饮浓茶。 源洋

德国乌尔姆大学医院的研究人员曾于两
年前发现男性精液中大量存在一种被称为淀
粉样纤维的细小纤维，这种纤维能够捕捉到艾
滋病病毒，并帮助它进入人体细胞，从而大大
加快正常细胞感染艾滋病病毒的速度。德国
海因里希·佩特实验病毒学和免疫学研究所病
毒学家最近测试了绿茶富含的一种活性成分
EGCG。这种成分不仅能阻止帮助艾滋病病毒
传播的精液淀粉样纤维的形成，而且能在几小
时内使这种小纤维分解，从而明显降低 I型艾
滋病病毒感染人体正常细胞的风险。 都楠

喝酒的人常把酒是否容易“上头”作为评判
标准之一。德国科学家经人体实验首次证实，
在饮酒6分钟后，脑细胞即出现变化，表明酒到
达大脑并开始损伤脑细胞。

研究人员还发现，饮酒后，男性和女性的大
脑对酒精的反应并无二致，而且，尽管酒对脑细
胞的损害可能只是短期存在，但之后脑细胞要
花较长时间才能完成自我修复。 乔颖

饮酒6分钟后
酒精开始损害大脑细胞

漂亮女性“耗费”男性脑细胞一说源远流
长。不过，欧洲科学家最新研究显示，一个魅
力四射的漂亮女性还会“损害”男性智力，让他
们无法正常思考。

据德国《图片报》报道，荷兰奈美根大学的
科学家主持此项研究，揭示了与漂亮女性约会
对男性智力的影响。科学家选取 50名男大学
生和 60名女大学生，让他们先互相交谈，再参
加考试。考试结果显示，男性与美貌异性交谈
时无法正常思考。即使会面结束后，他们仍然

“头脑混乱”。
这是为什么呢？科学家解释说，男性看到

漂亮女性后，第一个念头就是考虑怎样给对方
留下好印象。这会占用男性的脑力，降低他们
思考其他问题的能力。研究还发现，女性与颇
具吸引力的男性会面时，她们的大脑并不会“苛
求自己”，仍能正常思考。科学家认为，这就是
为什么在中学和大学里，女生学习成绩普遍好
于男生。此外，这也能解释为什么一些有魄力
的男性遇到漂亮女性后会失败。 《环球时报》

晚餐吃得太晚
容易得尿结石

英国媒体近日公布了一张小袋鼠育儿袋
内吃奶的照片。这张照片上展示的是一只正
在袋鼠妈妈的育儿袋里吃奶的小袋鼠，这个
小生命再过 25 周才会出现在外面的世界
里。然而从这张图上看，它更像一个外星人
宝宝，而不是地球上的生命。 孝文
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