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传说腌菜会致癌，主

要原因是腌菜内含有大

量亚硝酸盐。硝酸盐本身

没有毒性，但在蔬菜储藏

或被细菌污染的过程中，

就会转化为亚硝酸盐；当

亚硝酸盐进入人体后，会

在胃酸环境下转化成亚

硝胺，长期、过量摄入会

增加致癌风险。

腌菜时不妨加点葱、

姜、蒜、辣椒汁、柠檬汁，

这些物质都能降低亚硝

酸盐的含量，如蒜汁中的

有机硫化物、柠檬汁中的

维生素 C 及其他还原性

物质，都能阻断亚硝酸盐

合成亚硝胺。

还要注意，吃腌菜不

影响新鲜蔬菜摄入量。吃

腌菜要相应减少烹调时

的加盐量，保证一餐中的盐摄入总量

不增加。

（据人卫健康）
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不要空腹食

用。红薯含糖较

多，空腹食用易刺

激胃酸大量分泌，

引起腹部不适。其

所含纤维较多，也

易引起腹胀和排

气增多。

不宜生吃。生

红薯中淀粉的细

胞膜未经高温破

坏，人体很难消

化。煮红薯时，应

适当延长蒸煮时

间，更有利破坏所

含“气化酶”，吃后

才不会出现腹胀、

打嗝、反胃、排气

等不适。

不能带皮吃。

红薯皮中含碱较多，食用过

多会引起胃肠不适。呈褐色

或有黑褐色斑点的红薯皮

更不能吃，因为受到黑斑病

菌感染，食用后易造成肝脏

损伤，并引起中毒。

（据《中国中医药报》）
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唱歌对长寿有益，这可不

是我随口乱说的。

资料显示，不少表演艺术

家都是高寿之人，比如著名京

昆表演艺术家俞振飞、被誉为

“汉剧梅兰芳”的汉剧大师陈伯

华等。

我听咱们浙里养俱乐部一

位群友辰曲说起他的姑婆，106

岁高龄，生前也很爱唱歌。

作为非专业人士，我们应

该唱什么歌呢？我想适合自己

的，旋律美好、舒畅心情的歌曲

就是好的。比如不少人都喜欢

邓丽君的歌，《小城故事》《在水

一方》《我只在乎你》等，唱完心

里甜蜜蜜的。

唱歌的形式就更五花八门

了。会乐器的，可以自弹自唱，

吉他、电子琴……爱热闹的，约

上志同道合的三五好友，用各

自擅长的乐器来个“大合唱”。

玩法时髦的，可以唱卡拉 OK，

现在，用手机、电视机下载软

件，在家就能快乐欢唱，让人更

容易坚持。

针对这个话题，我也在微

信上发起了小型调查。对于唱

歌为何能长寿，朋友们的观点

大致总结如下。

锻炼肺活量。别光听不唱，

唱出来，有助锻炼肺活量。

愉悦身心。唱歌时，往往能

忘记生活琐事，忘却烦忧。英国

科学家的一项研究显示，人们在

唱歌时身体会发生一系列变化：

包括压力荷尔蒙水平下降以及

内啡肽水平的变化，而内啡肽荷

尔蒙直接影响个人情绪的变化。

减肥健身。唱歌时，身体多

处肌肉需要配合发力，也是燃烧

脂肪、燃烧卡路里的一种方式。

既然唱歌有这么多好处，让

我们一起唱起来、嗨起来。

（沈明仙）

想唱就唱 健康加分
不拘曲目和形式

最近，一种号称“既高效又舒

服”的奇特午睡姿势在网上流行。

其实，这种睡姿古已有之，如宋代

画作《槐荫消夏图》，描绘古人将双

腿架高的午睡场景；唐代画家陆曜

创作的《六逸图》中也有类似场景。

这个姿势的合理性，也得到现

代医学印证。抬高双脚可利用重力

使血液更顺畅地返回心脏，帮助身

体更快从疲劳中恢复。且这个姿势

有助放松腿部肌肉，能更快入睡。

对多数健康人而言，这个睡姿

是较舒适且有益的。但要注意，严

重心脏病、心力衰竭患者，过度抬

高双脚可能使回心血量突然增加，

加重心脏负担；有腰部疾病的患者

也不推荐，采取这种睡姿可能改变

脊柱正常生理弯曲，加重疼痛和神

经压迫症状；严重下肢深静脉血栓

患者随意抬高双脚可能导致血栓

脱落，引发肺栓塞等严重后果。

此外，医生对各种午睡姿势都

进行了详细解析。

侧卧：研究表明，向右侧卧同

时双腿微曲是较为健康的睡姿。冠

心病患者注意不要使用左侧卧位，

可选择头高脚低、右侧面屈膝而卧

的姿势，可以减轻心脏压力。

半卧位：平躺最有利于脊柱健

康，如果没有躺卧条件，可用能调

节后仰角度的躺椅保持半躺姿势，

同时在腰部垫个靠垫，让腰骶部得

到支撑。

趴睡：这个姿势非常不建议，

若条件受限，趴着睡睡醒后不要立

即起身，可保持趴着的姿势做一些

简单拉伸动作，缓解肩颈背肌肉劳

损。 （据《浙江老年报》）

双腿抬高睡得香？
古人喜爱睡姿 现代医学也认可

近日，65 岁的张大伯“坐立难

安”。他说，近一周来，除了肛门坠

痛，还便秘严重，时有便血情况出

现，苦不堪言。张大伯告诉医生，最

近天越来越冷，他连续吃了 3 天火

锅，又连吃两顿羊肉煲，没想到饱

了口福，屁股受苦。

检查显示，张大伯属混合痔急

性发作，伴血栓性外痔。

医生表示，冬季是痔疮高发

期，科室近来接诊不少急性痔疮发

作患者。此时节，活动量和喝水量

减少，易导致便秘发生。同时，不少

人为了让身体暖和，会摄入较多性

质温热食物或辛辣火锅，服用人

参、阿胶、桂圆等滋补热性中药，都

可能诱发或加重痔疮。

如何科学预防？医生给出以下

建议。

避免久坐、久卧。建议每 30 分

钟到 1 小时，起身走动，促进血液

循环，减少盆腔和直肠部位血液瘀

滞的情况。

注意饮食调节。冬季尽量少吃

辛辣、油腻食物，多吃富含膳食纤维

食物，如蔬菜（菠菜、芹菜）、水果（香

蕉、苹果）、粗粮（玉米、燕麦）等，可

促进肠道蠕动，预防便秘。

注意卫生，保持局部清洁。每天

可以用温水清洗肛门，促进肛周血

液循环，同时减少细菌滋生引发的

感染，降低痔疮发病几率。

提肛运动。平躺、双膝弯曲，吸

气时，肛门用力内吸上提，紧缩肛

门，呼气时放松。每天做两组，每组

40-60 次。

（应晓燕 张煜锌 戴虹红）

连吃三天火锅“坐立难安”
医生提醒：冬季是痔疮高发期


