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据英国《星期日邮报》报道，人们

一直认为，坐时耸起双肩、背部呈弓

形会给脊椎带来过度压力。但现在

有大量研究表明，这不太可能像先前

预测的那样引发一连串后患。事实

上，弯腰弓背地坐着可以让脊椎不受

损伤，甚至缓解关节和肌肉的疼痛。

此外，澳大利亚的研究还显示，

在坐直的情况下，慵懒的坐姿可以

使心脏和腿部的紧张肌肉放松下

来。坐直可以激活腹部、骨盆和背

部的肌肉，弯腰弓背的坐姿则可以

放松肌肉。因为在腰痛患者身上，

这些肌肉长期过度活跃，定期放松

一下是有帮助的。在舒适、放松的

直立姿势和慵懒的坐姿之间切换大

概是你坐在桌前的最佳方式。太过

努力地笔直坐着可能会适得其反，

导致背部紧张，随着时间的推移还

会引发呼吸问题。

营养圈点赞浙江“吃货”

“我们营养圈内，对浙江地区的

饮食还是比较推崇的。”丁钢强说，

从数据上来看，我省地区心血管死

亡率远低于其他省份。

我省居民饮食主要有着几方

面 的 优 势 ，丁 钢 强 认 为应 当继 续

保持。首先，食物多样化；蔬菜、

水 果 类 摄 入 较 多 ；水 产品 摄 入 较

多，尤其是鱼类；饮食清淡，少油、

少盐。

蔬果比20年前吃得还少了

但从总体来看，包括我省在内

的中国居民，仍存在蔬果摄入严重

不足的情况。

根据全国营养调查与监测（1982

年-2012年），1992 年，我国居民一日

蔬菜摄入量为 310.3 克，水果为 49.2
克。过了 20 年，生活水平逐渐提高，

蔬果摄入量反而降了，2012 年，我国

居民一日蔬菜摄入量为 269.4 克，水

果为40.7克。

“2009 年至 2012 年全省居民营

养监测结果显示，近年来我省居民

膳食质量总体上虽有一定提高，但

仍存在营养过剩、部分营养素摄入

不足等问题。”省疾病预防控制中

心党委书记胡崇高说。具体来说，

居民畜禽肉类摄入量超出推荐摄

入量 1 倍，但奶类消费量只有推荐

摄入量的 1/3 左右，蔬果特别是水

果摄入量，甚至还不足中国居民膳

食指南推荐量的 1/3。中国居民膳

食指南推荐的成人每日摄入为：畜

禽肉 40 克至 75 克，奶及奶制品 300
克，蔬菜 300 克至 500 克，水果 200
克至 350 克。

十佳蔬果排行榜

丁钢强说，吃各类保健品，不如

好好吃蔬果。那么，到底哪些蔬果

营养丰富？笔者从专家手里拿到了

权威的十佳蔬果排行榜。大家不妨

把这几张表格剪下来，贴到冰箱或

醒目处，每天可以对照着，换着花样

搭配膳食。

排名（蔬菜） 膳食纤维（克/100克）

1.鱼腥草（根） 11.8
2.金针菜 7.7
3.黄秋葵 4.4
4.毛豆 4.0

5.牛肝菌 3.9
6.彩椒 3.3
7.香菇 3.3
8.豌豆 3.0
9.春笋 2.8
10.南瓜 2.7

排名（水果） 膳食纤维（克/100克）

1.酸枣 10.6
2.梨（库尔勒梨） 6.7
3.红玉苹果 4.7
4.椰子肉 4.7
5.桑葚 4.1
6.橄榄（白榄） 4.0
7.冬枣 3.8
8.人参果 3.5
9.芭蕉 3.1
10大山楂 3.1
（通讯员 俞 琪 赵 栋 黄亦冰）

进入夏季，花粉、草木、虫螨开

始增多，各种过敏因素的出现，让许

多户外运动爱好者望而却步。尤其

是一些患有哮喘或是过敏性疾病的

人，在夏天别说是出门运动了，就算

是坐在家里也要处处小心。由于这

些疾病大多容易在秋冬复发，中医

提倡顺时养生“冬病夏治”，利用夏

季“阳盛阴衰”的自然规律，为人体

培养足以对抗秋冬“阴邪”的“正

气”，这样，他们就可以在每个季节

都能乐享运动，通过运动锻炼来提

升身体素质。

胡庆余堂名医馆主任中医师

王健民表示，“夏治”哮喘的确有事

半功倍之效，“在夏季治疗哮喘不

但效果好，还可以预防冬季哮喘复

发。”夏季来临，花草树木繁多，螨

虫花粉等都是引发过敏性疾病的

致病原，过敏性鼻炎、哮喘、咽炎等

疾病高发。王健民说，中医治

病遵循“急则治其标，缓则

治其本”的原则，而此类

过敏性疾病大都属于缓

疾，它们在发作时容易

被人忽视，从而导致之

后 的 大 发 作 ，王 健 民

强 调 ，过 敏 性 疾 病 一

旦大发作后果不堪设

想，因此要抓住夏季治

疗的好时机。

“‘冬病夏治’的主要

方法有贴三伏贴、汤药以及

膏方等。”王健民指出，近段时

间正是贴三伏贴的时候，患有哮喘

或是过敏性鼻炎等疾病的成人和孩

童都可以根据自身情况选择是否要

贴。此外，汤药和膏方也能起到调

理的效果，但这些方法都只能对慢

性病起到微小的缓解效果，不能完

全治愈疾病。

王健民提出，哮喘和过敏性鼻

炎 等 疾 病 的 患 者 从 内 在 原 因 分

析，是自身免疫功能较弱，中医谓

之“阳气不足”，“此类疾病大都难

以 根 治 ，只能采 取 一 些 手段来缓

解和预防，因此，在平常生活中也

要多加注意。”王健民提醒，在夏

季 室 内要注意 通风防潮 ，封 闭 潮

湿 的 环境极易 滋生螨虫 ，而 螨 虫

正是过敏性哮喘、鼻炎、皮炎的致

病源。此外，夏季汗液分泌多，一

些与皮肤直接接触的物品都极易

滋 生 细菌 ，因 此 还要谨记被套 床

单勤换洗。

夏 季 衣 着 轻 便 ，天 气 晴 朗 少

雨，正是户外锻炼的好时节。但患

有隐疾的体育爱好者一定要注意

预防疾病复发，适当采取一些预防

性的治疗手段，就可以更安心的享

受运动了。

为了脊柱健康
别坐太直有好处
本报综合报道

顺时养生，冬病夏治

未雨绸缪有效预防，安心享受运动快乐
实习生 苏誓哲

收藏这份攻略

做到“餐餐有蔬菜，天天吃水果”
我国居民慢性病发病率快速上升，成年人高血压患病率为25.2%、糖

尿病患病率为9.7%、慢性阻塞性肺病患病率为9.9%，每5个成年人就有1

个人患有心血管病。中国疾病预防控制中心营养与健康所所长、中国营

养学会副理事长丁钢强在不久前杭州医学院举行第五届全民营养周上给

出的这样一组数据。

出现这些健康上的问题，很大一部分的原因，在于吃得不健康、不科

学，尤其是蔬果摄入不足。

健康百科

眼下正是吃桑葚的好季节。

杭州市红会医院中药房主任杜

静说，桑葚味甘酸，性寒，具有补肝益

肾，养血生精的作用，它既可入食, 又

可入药,还能制作成补肾膏。将桑葚

和枸杞子以 2∶1 的比例混在一起，切

碎，加少量的蜂蜜，熬成膏，装在瓶子

里，每天喝20克，温水化开，可以起到

明目、缓解眼睛干涩的作用，这个方

叫杞葚明目膏，适合用眼多的人。

桑葚加上黑豆组成了一个超级

补肾美容方，常食可以使人面色红

润，头发乌黑柔顺。这个方法来自

《饲鹤亭集方》，被称为补肾桑葚膏。

将桑葚和大豆熬成膏，每天 3-10 克，

具有补腰肾填精、和五脏、利关节、生

津止渴、养血荣筋、聪耳明目、乌须黑

发的功效。

（通讯员 张 弛）

桑葚这样吃
让你养眼又养颜

健康小贴士


