
健康提示先锋图库

生命科学

生活保健

2009年7月31日 星期五 主编 李枚 编辑张改华 校对亚丽 版式 陈媛媛

C07

吃方便面时，最好只吃面不喝汤
方便面能迅速填饱肚子，因此受到很多人

青睐。而最新报道称，吃一碗方便面相当于喝
了65毫升的酱油，钠的摄入量远远超标。

一般来说，健康用盐标准应该是每人每天
不高于6克，但实际上，方便面的面饼和料包中
的含盐量加起来是标准量的 1.8倍。中国农业
大学食品学院副教授范志红说：“不仅盐量高，
方便面里的含油量也很高，特别是酱料包，90%
以上都是油脂，油炸面块含油量也高于 20%。
经常吃方便面会增加高血压、心脏病、胃癌的患

病风险，还会增加肾脏负担。对于女性来说，不
但对皮肤不好，还会加重经前综合征。”

尽管不健康，但完全不让大家吃也不可能，
因此专家建议，如果要吃，最好只吃面不喝汤，
或者每次只放料包的1/3，一包当三包用。另外，
吃方便面时可加些含维生素丰富的蔬菜，如菠
菜、青椒等，以冲淡各种添加剂对人体的危害。
还需提醒的是，很多方便面表面都有蜡层，对身
体不好，每次吃之前，最好用温水泡一泡，再倒出
水，如此反复几次后再吃。 《生命时报》

开车时，人们总习惯一边听音乐一边驾
驶，有人甚至喜欢将声音调得很大，以缓解路
途中的枯燥。但美国的一项新研究则提醒驾
驶者，开车时音乐声音太大，不仅会威胁到行
车安全，还会影响视力。研究显示，如果噪声
超过 90分贝，就会使眼睛区别光亮的敏感度
降低；115分贝的噪声可使眼睛对光亮度的敏
感性下降 20%。噪声越大，对事物的清晰度也
就越差。因此建议，开车时最好放一些舒缓的
歌曲，不要选择容易使人躁动的摇滚乐或者大
喜大悲的音乐，以保持专心驾驶。《生命时报》

美国科学家一项最新研究发现，女性产后
难以恢复孕前身材，可能与她们睡眠不足有关。

研究发现，产后6个月的女性中，睡眠时间
5小时或更少者与睡眠7小时或更多者相比，无
法减去孕期所增重量的概率高2倍。研究者冈
德森说，睡眠时间不足是导致女性产后难以减
肥的一个因素。而母乳喂养时间长短与减肥
没有明显关联。她建议，如果女性产后发现自
己难以拉上孕前衣服拉链，可以尝试增加睡眠
时间。 《现代快报》

产后多睡觉，或有助减肥

对上班族来说，夜跑既解决了白天没时间
锻炼的苦恼，又会使得锻炼的效果更加明显，
尤其是有“将军肚”的人，更应该在晚上抽出时
间来跑一跑。美国芝加哥大学临床研究中心
一项研究显示，在晚上 7点到第二天凌晨 2点
间，人体新陈代谢的关键物质荷尔蒙对身体锻
炼的反应最强烈，与脂肪新陈代谢相关的皮质
甾醇和与肌肉修复相关的促甲状腺激素（在血
液中的含量）急剧上升。所以，这个时候最适
合夜跑减肥，也最容易出效果。 《健康时报》

近日，英国脊柱矫正疗法协会专家称，走
路时使用手机、PSP和MP4，容易损伤脊柱、颈
肩、手掌和视力。调查显示，英国共有800万人
习惯在走路途中或浏览网页和电子书，或打游
戏，或发送信息。对此，专家说，走路时用手
机，往往会使劲低头看屏幕，给使用者的脖子、
颈肩和脊柱造成巨大压力，令颈部血流量减
少，血流不畅，从而引发肩膀和脊柱僵硬、疼
痛，甚至出现炎症。因此，走路时最好不要使
用上述物品。 《新闻晚报》

根据地球自转周期，我们过着一天24小时的
生活，但我们大脑内的生物时钟里一天却有25个
小时。俄罗斯科学家亚历山大·利帕托夫说，为此
人们不得不在24小时的周期中匆匆行事，每天往
前赶一个小时，从而把自己的生物周期越压越扁。

“我们不断对自己的机体施压，同地球时间抗争，所
以一直都处在紧张状态。”利帕托夫认为，在这种状
态下，人们会更快衰老，寿命也会有所缩短。不过，
尽管学界普遍认同人体生物钟并非精准的24小
时，但对具体周期还有一定争议。日本就有研究提
出，确切周期应当是24小时18分。《中国青年报》

开车听音乐，声音小点好

瑞典最新研究显示，多吃全麦面包等粗粮，
会降低女性患乳腺癌的风险。瑞典卡罗林斯卡
医学院的研究人员对 6.1万名成年女性的健康
状况展开了 17年的追踪研究。结果发现，约
3000名乳腺癌患者喜食大米等细粮，与喜食粗
粮的女性相比，她们患乳腺癌的风险要高出
44%。研究人员建议，女性应尽量多食粗粮，如
全麦面包、土豆等。他们同时指出，饮食习惯虽
然会在一定程度上影响女性身体机能，但不是
决定发病的关键因素。 新华社

日本科学家近日发现，人体可以发出一种
微弱的可见光，强度在一天内起伏波动。

研究发现，人体发出的光比肉眼能看到的
光强度弱1000倍。几乎所有生物都会发出微
弱光，它被认为是自由基参与生物化学反应的结
果。面部比其他部位发出的光更多，这可能是因
为面部比其他部位日晒更多，它们接受了更多的
阳光照射，皮肤中的黑色素有荧光成分，这可能
会增加光的“产量”。新发现将有助于发现一些
医学问题，日本仙台东北工业大学生物医学专家
小林正树说：“如果能看到身体表面发出的光，就
能看到身体的整体状况。” 《南方日报》

人体能发出微弱可见光

法国39岁飞行员埃德蒙·萨利25日驾驶
一架老式单翼机飞越英吉利海峡，成功“复制”
法国人路易·布莱里奥1909年7月25日首次
驾机飞越英吉利海峡的壮举。 小凡

100年前是这样飞行的

整洁的家居环境不一定就符合卫生要求，
很多卫生观念也是至关重要的。对于很多人
来说，半年到一年换一条毛巾，是很正常的事
情。但专家介绍，个人用毛巾用30天左右就应
该更换，最多不应超过 40天。据专家介绍，如
果不能按时更换毛巾，就要用高温蒸煮把毛巾消
毒、软化。因为毛巾用得久了，除了变得硬邦邦
使人不舒服外，最重要的是沾染了大量细菌，对
人体有害无益。另外，毛巾用完后要及时清洗干
净，每星期用开水煮 10分钟消毒，晾挂处要通
风，最好能及时烘干或晒干。 钟金

毛巾用够40天就该换新的

很多人都以为只有剩菜、腌制的菜里才会
有亚硝酸盐，然而食品专家指出，夏季的新鲜绿
叶蔬菜放时间长了，也会产生致病的亚硝酸盐。

虽然如今是青菜大量上市的季节，但仍有
些忙碌的人喜欢一次购买很多储存在冰箱里。
专家指出，绿叶蔬菜容易发生氧化，即使是在保
鲜的冰箱里，放的时间长了，原本新鲜的叶子发
黄、变蔫甚至开始腐烂后，也容易产生亚硝酸
盐。不但这样的蔬菜不能吃了，还可能污染冰
箱里的其他食物。而人在吃了含亚硝酸盐的食
物后，轻者感觉头晕、头痛、乏力、胸闷、恶心、呕
吐，嘴唇、耳廓、指甲和皮肤出现紫绀；重者眼结
膜、面部及全身皮肤会出现紫绀，而且患者心跳
加快，烦躁不安，呼吸困难，甚至出现昏迷、惊
厥、大小便失禁、呼吸衰竭等症状。《京华时报》

打蔫儿的绿叶菜，吃多了头晕
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