
如今，醋泡花生已经
成了饭馆一款菜肴。喜欢
点它吃的人认为，醋泡花
生不仅能消脂减肥，甚至
能软化血管。那么，醋泡花
生真的有这么“神”吗？

花生属于坚果的一
种，其中含有膳食纤维、
蛋白质、维生素C、胡萝卜
素、烟酸、镁、钾、磷等多
种营养物质，而醋能够溶
解钙质。两者合二为一之
后，有些人就认为醋泡花
生能起到软化血管的神

奇作用。
实际上，这是一种误

信。医学上所说的血管硬
化指的是血管内的粥样斑
块形成、血管弹性降低，目
前并没有足够且科学的证
据能证明喝醋可以降血
脂、软化血管。醋通过食用
的方式进入人体之后，最
终也会到达小肠，与其中
的碱性溶液发生反应便会
被中和。

因此，还在用醋泡花
生软化血管的人也别再这

么做了，吃多了醋泡花生
不仅达不到效果，反而会
增加肥胖、食道损伤的风
险。

醋泡花生对人体的好
处不少，但也并不是所有
的人都适合吃的。花生中
的脂肪需要胆汁去消化，
但是对于切除了胆囊的人
就不适合。消化功能不是
很好的人，也不建议吃或
多吃，否则容易加重胃肠
道不适。

（据《法制晚报》）

据英国《每日邮报》10
月30日报道，美国佛罗里
达州立大学研究人员对于
引发痴呆症的患病因素开
展了一项为期十年的调
查，共对12030名50岁以上
的人展开调查，其中有
1104人患有痴呆症。

此项研究结果表明，
无论人们的性别、种族、
民族或受教育程度如何，
孤独都会使人们患痴呆
症的风险增加40%，即使
将一些因素调整后，如减
少人们的活跃度、更倾向
于吸烟等，人们患痴呆症
的风险仍会增加。而对于

那些即使有亲人在身边
也不能适应环境的人来
说，患痴呆症的风险则更
高。

研究报告的第一作者
安吉丽娜·苏汀博士称：

“孤独会让人感到无法适
应或无法与周围的人融洽
相处。一个人可以独自生
活，不用接触太多人，但只
要有足够的人际关系，就
可以满足他内在的社交需
求。所以，即使人们可能认
为那个人是孤立的，但他
自己却不会感到孤独。另
一方面，一个人可以和很
多人在一起，参与社交活

动，并与他人互动，可他却
仍会感到自己并不属于那
里。从表面上看，他似乎有
很强的社交能力，但他内
心却认为自己并不属于那
个群体。”

苏汀博士鼓励那些社
交孤立的人不要责怪自
己。她表示，“人们可能会
对你说，‘你很孤独，去交
个朋友吧。’但这并不是一
件容易的事。”

尽管痴呆症的病因尚
不清楚，但越来越多的证
据表明，健康的饮食和锻
炼可以降低患痴呆症的风
险。 （据《生命时报》）
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一天最佳养生时段有3个
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美国《儿科学》杂志刊
登新研究发现，儿童握力
关系到未来健康，锻炼肌
肉应从娃娃抓起。

美国贝勒大学、密歇
根大学和新英格兰大学研
究人员对235名男孩和239
名女孩展开为期两年的跟
踪调查。调查开始时，研究
人员测试了参试儿童的握

力情况。结果显示，27.9%
的男孩和20.1%的女孩握
力偏弱。跟踪调查发现，握
力较强和较弱的男孩健康
状况下降的概率分别为
15.3%和60.2%;握力较强和
较弱的女孩身体变差概率
分别为21.9%和51%。

研究负责人保罗·戈登
表示，简单易行的握力测试

或可用来预测青少年的健
康状况。对于握力较弱的孩
子，临床医生可确诊其可能
存在的健康风险，有的放矢
地实施生活方式干预。多运
动不见得握力就大，肌肉锻
炼同样重要，仰卧起坐、引
体向上、俯卧撑和攀岩等都
是不错的选择。

（据《中国妇女报》）

4个动作有助缓解慢性咽炎
如果你总感觉喉咙里有东西，咳不出，咽不下，那

么你可能是得了咽炎，最好尽快去医院确诊。
咽炎是一种常见的上呼吸道炎症，其症状可表现为

咽痛、咽部有异物感、吞咽困难、声音异常、食道反流、咳
中带血或回吸鼻涕中带血丝，严重者有头晕头痛、乏力、
嗅觉异常、口鼻异味、耳闷堵、消化不良、低热等症状。

长期坚持练习以下四个动作，可以预防和改善咽
炎，保护“咽喉要道”。

提拉耳尖

方法：用双手大拇指、食指夹捏耳郭尖端，向上提
揪、揉捏摩擦15次至20次。

作用：提拉耳尖可疏通经络，对咽炎、高血压和失
眠均有防治功效。

提示：该动作会导致耳朵局部发红发热，有时还
会有点疼痛，无需担心。

强力转舌

方法：舌尖用力抵住牙齿，顺时针旋转10次，逆时针
旋转10次；将口中津液缓缓咽下，早、中、晚各做一次。

作用：舌根运动能加快咽部血液循环，转舌时产
生的大量唾液对口腔及咽部有冲刷和杀菌作用，有助
于消除咽部炎症。

提示：养成用鼻呼吸的良好习惯，在较激烈的运动
中可采用口鼻并用的呼吸方式。可以舌抵上腭的方式，让
空气从嘴角两边进入口腔，让干燥寒冷的空气经口腔加
湿、加温后再进入咽部，减少对咽部黏膜的刺激和损害。

卷舌

方法：舌体向上向后用力卷，舌尖尽力触碰到悬
雍垂(指口腔内软腭游离缘向下突出的部分)根部；左
右摆动舌尖，坚持10秒至20秒；舌根有被强力拉伸的
疲劳感，下颌肌肉和颌下腺有酸、胀、热的感觉，口腔
内有大量唾液流出，缓慢咽下，早、中、晚各做一次。

作用：卷舌对上腭及咽部形成运动按摩，与转舌
一样，可使咽部血液循环加快，产生大量唾液。

提示：在寒冷、风大的季节要在室内或避风处运动。

吐舌

方法：张嘴，舌尖尽量向前下伸，坚持10秒至20秒；感
受到舌根伸展的疲劳感，腮腺有酸、胀、热的感觉，口腔内
有大量唾液产生，然后缓慢咽下，早、中、晚各做一次。

作用：吐舌时口腔内会产生大量唾液，可以滋润
咽喉，消除咽部干涩。舌根部的肌肉运动则可加快咽
部血液循环。

提示：咽炎急性期内要终止吐舌运动。（据《北京日报》）

一年之计在于春，一
日之计在于晨，养生也要
讲究时间段，可以遵循“早
养胃，午养心，晚养百脉”
的原则。

辰时(早上7～9点)，胃
经当令。此时，人体的胃肠
消化吸收最强，是营养输送
到各个器官，滋养脏腑的最
佳时刻。营养丰富的早餐能
给胃提供丰富的原料，从而
发挥“受纳和腐熟水谷”的
功能。养生要从养胃开始。

辰时养胃要注意以下
几点：1. 早餐要吃热的食
物。2. 早餐搭配要合理。要
有干有稀，谷类食物吸收
后能快速补充能量，另外
可以吃些鸡蛋、豆制品、瘦
肉等，适当吃点果蔬。3.避
免太油腻。

午时(11～13点)，心经
当令。午时是人体阴阳交
替、气血交换之时，人体阳
气最旺盛的时候，而此时
阴气初生，可以小睡一会

儿，使身体平衡过渡。午睡
醒来可以搓搓手，手心有
一个心包经的大穴—劳宫
穴，搓揉该穴能提神醒脑，
下午不易疲劳。

亥时(21～23点)三焦
经当令。亥时入眠，百脉可
以得到休养生息，三焦经气
血充足，运气行水的功能可
以得到充分发挥，人体各个
部位都能分配到元气，第二
天醒来才能精力充沛。

睡前做3件事有助眠

作用。1.以指当梳：睡前可
将十根手指当作梳子，梳
头3分钟以上，可以疏通五
经，改善头部血液循环。2.
温水泡脚：人体的肾经起
于足下，温水泡脚可以温
养肾经，达到补肾作用。3.
捶背：“晚捶背，好入睡”，
睡前可请家人帮忙，自上
而下或自下而上轻拍轻叩
背部，速度以每分钟60～
80次为宜，每次20分钟以
内即可。（据《生命时报》）

用电刺激
有助截瘫患者
行走

瑞士研究人员发明了
一种帮助截瘫患者恢复行
走能力的新方法，即利用
无线植入物对脊髓精确释
放电刺激，促进腿部肌肉
活动，可让患者借助拐杖
等工具自己行走。

瑞士洛桑联邦理工学
院、洛桑大学等机构的研
究人员在新一期英国《自
然》和《自然·神经学》杂志
上发表两篇论文，介绍了
这种名为STIMO的方法。

有3名因脊髓受损而
截瘫的患者接受了治疗，
他们的脊髓中被植入可接
受无线信号的电极，研究
人员遥控这些电极对脊髓
释放电刺激，模仿大脑传
递的信号精确刺激特定区
域，促进腿部肌肉的活动。
同时，患者自己也可努力
尝试调动腿部肌肉，这时
来自患者大脑的信号与电
极的刺激信号如果合拍，
就能起到良好的恢复效
果。

试验显示，3名患者仅
经过一周的信号校准，就
能借助体重支撑设备自己
行走。在长期训练后，他们
还能借助拐杖、学步车等
工具自己行走。在电刺激
和智能化体重支持设备的
帮助下，他们甚至可以双
手放空行走一公里以上。

研究人员说，这种方
法还有助于改善患者神经
系统控制腿部肌肉的能
力，在外部电刺激被关掉
后，患者神经系统中相关
功能仍然有持续存在的迹
象。研究人员认为，今后可
在此基础上为截瘫患者量
身定制治疗方案，尽可能
帮助患者恢复行走能力。

（据新华社报道）

孩子握力弱未来健康差

孤独会增加患痴呆症风险

醋泡花生没那么“神”


