
美国研究人员发现
!

定期刷牙可防心脏病
美国研究人员发现

!

定期刷牙
"

用牙

线清洁牙齿
!

以及定期维护口腔健康可防

心脏病
#

发表在最近出版的
$

美国心脏协会
%

期刊上的这项研究称
!

这是首次证明
&

减

少口腔牙周细菌可减缓
"

预防动脉硬化等

心血管疾病
'

的研究
(

美国哥伦比亚大学梅尔曼学院的研

究人员以
!"#

名成人为研究对象
!

在三年

中观察到
!

当一个人口腔
"

牙周健康有所

改善
!

动脉内膜厚度就会减少约
#$%

毫米
(

过去有研究显示
!

如果颈动脉内膜厚度三

年增加
#$%

毫米
!

出现冠状动脉疾病的风

险就会增加
"$&

倍
(

研究人员推测
!

口腔细菌也许会通过

数种方式影响动脉硬化的病情起伏
(

已经

有动物实验发现
!

口腔中的细菌可能会引

起一些免疫反应
!

促使发炎物质增加
!

发

炎指数就会上升
!

当身体发炎加剧
!

动脉

硬化就会跟着恶化
(

研究人员指出
!

如果改善牙周和口腔

健康
!

减少牙周病致病菌的数量
!

就能减

缓动脉内膜变厚
(

反之
!

一旦牙周病感染

加重
!

动脉内膜变厚的情况也会变得更加

严重
(
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健康心理
"""

下班沉默症
会引发身体疾病

!"#$%&&%&'

星期五 责编 顾向民
()!

健康养生

曹可凡
!

健康饮食带来健康生活
文
A

摄 祝天泽 曹可凡在沪上是位大

名鼎鼎的人物
!

男女老幼无人不知
(

在电视

台
!

他主持了上千台晚会和综艺节目
!

机敏

大方
!

出口成章
!

赢得了广大观众的喝采
(

他主持的
$

可凡倾听
%

节目
!

采访了姚明
"

成龙
"

刘德华
"

梁朝伟
"

周杰伦
"

章子怡

等上百位重量级名人
!

精彩的故事
!

丰富

的内涵
!

揭示的人生成功经验
!

给人们有

益的启迪和帮助
(

凡熟悉曹可凡的人都知道
!

他的胃口特

别好
!

饭桌上不仅妙语连珠
!

还频频夹菜
(

他喜吃油炸食品和甜品
!

有时晚上录制节

目后
!

还吃夜宵
! &

隔三差五一块炸猪排
!

还来几碗酒酿圆子
'!

久而久之
!

他的体重

超重
!

体型臃肿
(

经检查他患有脂肪肝
!

一度达到中
"

重度
(

为了减肥
!

曹可凡给

自己制定了
&

运动加蔬果当道
'

的计划
(

每天坚持快走半小时
!

有时还做做健身操
!

或到运动器材上活动一下
(

饮食上则严格

控制
!

早中餐以清淡
"

健康饮食为主
!

晚

上只吃一些蔬菜和汤水
(

一次曹可凡参加电

影
$

金陵十三钗
%

拍摄
!

与主演佟大为在一

起
!

他还有意向大为讨教
&

如何用吃粥来减

肥
'

成功经验
(

由于持之以恒
!

曹可凡三个月

中减肥
&#

斤
!

脂肪肝也转变为轻度
!

甚至接

近痊愈
(

原来他穿的西装统统不合身
!

全部

需重新定做
(

曹可凡对健康确实很重视
!

他是医科大

学研究生毕业
!

深谙健康对人生和事业的重

要意义
(

由于学医
"

懂医
!

也培养了自己较敏

锐的专业眼光
(

当南方一家卫视台推出张悟

本养生节目
!

宣扬
&

吃绿豆可治百病
'

时
!

他

较早识破了其伎俩
(

曹可凡说
)

我不知道张

悟本这样的人
!

怎么会成为媒体关注的焦

点
(

他是所谓的医学专家
!

可是连普通观众

都听出来他连基本的医学常识都没有
(

他在

一次专题发言中说
)

我们电视人应当把握导

向
!

反对与抵制一切虚假东西和伪科学
!

真

实
"

真诚
"

真切是我们的生命线
(

淘书
"

爱书
"

迷书
!

这是曹可凡最大爱

好
(

凡闲假时
!

他总要到书店逛逛
!

网上点击

一下
!

有何自己心仪的新书
!

立刻让快递送

来
(

到台湾
!

他住在几家书店附近
!

三天两头

去光顾
!

为淘得了一本专门记载台湾地区人

物传记的旧杂志
$

大成
%

而兴奋不己
(

曹可凡

常说
)

书是知识的海洋
!

人类进步的阶梯
(

多

读书
!

不仅可开阔眼界
!

提升人的智慧
!

为做

电视节目提供有用的线索
!

还能提高人的心

理愉悦度
!

促进人的身心健康
!

实在是一件

一举多得的美事
*

生活中
!

常有一些人在上班时侃侃而

谈
!

回到家却疲惫懒言
+

工作应酬时笑容

满面
!

面对亲友时却麻木冷淡
(

这些上下

班 时 间 判 若 两 人 的 人 群
!

似 乎 患 上 了

&

下班沉默症
'(

此前
!

中国青年报社会调

查中心一项调查显示
!

'&$%(

的受访者坦

言自己不同程度上有
&

下班沉默症
'(

不要

谴责他们
!

其实
&

下班沉默症
'

是职业倦怠

的一种表现
(

下班沉默不是好事
下班沉默当然不是一件好事

(

如果回

到家总是沉默
!

家人说话
!

也是爱答不理
!

这会让爱人开始焦虑不安
,

揣测怀疑
!

造

成夫妻关系紧张
!

不利于家庭关系的和

谐
(

同时
!

一个人如果长期处于不想说话

的状态
!

也不利于自己的身心健康
(

工作

的压力不说出来
!

总是自己默默承受
!

会

给自身造成一定程度的心理障碍
!

甚至会

导致抑郁症等严重精神障碍
!

引发身心疾

病
(

如果这种状况长期得不到解决
!

这种

不良情绪还会蔓延到工作环境中
!

逐渐对

工作产生疲惫感和厌倦感
!

工作的热情和

效率会受到影响
!

有可能成为影响事业发

展的症结
(

对症下药解决问题
要改变这种僵局

!

下班沉默者们首先

需要自我察觉
(

找出上班过累的原因
!

是

工作能力欠缺
!

同事关系紧张
!

还是工作

方式不对
!

岗位不适合自己
!

抑或是工作

压力太大
(

试着找出一些应对方法
!

比如工作效

率低下造成过累
!

那么就需要改善工作方

式
+

如果是工作压力太大
!

学会给自己放

松
!

培养一些业余爱好
!

在周末多陪伴家

人
!

或每月定期找一位值得信赖
"

对你也

有较深了解的朋友
!

作为与你谈心的对

象
!

交流近期的工作生活
(

家人也不要责备这些下班沉默者
!

应

理解和给予帮助
(

比如可开展一些趣味性

家庭活动
!

周末节假日出去玩
!

都是帮助

他们充电的一种好办法
(

别以为口头交流

才是沟通
!

一个拥抱
!

一个亲密的动作也

是重要的交流
!

也能让他们获得慰藉和能

量支持
(

对用人单位来说
!

也应创造相对

宽松的劳动环境
!

注重文化建设
!

注重对

员工的人文关怀
(

!

健康星闻
"""

秋高气爽
!

老年朋友活动量

增大
!

骨性关节炎发作的几率大

幅上升
(

专家提醒
!

登山不是适

合老人的运动
!

若在爬山
"

跳广

场舞后的第二天就出现了膝关

节的疼痛和肿胀
!

要及时就医接

受理疗
(

专家认为
!

&#

岁之后
!

人体

的膝关节便开始退化
!

此时就

得好好保护膝盖
!

预防骨关节

炎
(

临床上
!

骨关节炎以
)#

岁

以上的患者多见
!

尤其是肥胖

的女性
(

对患上骨关节炎的人
!

理疗

虽然解除了一时之痛
!

但这个疾

病特别容易复发
!

因此护膝工作

一定要做足
(

而爬山是所有骨科

医师都不提倡的运动
!

因为它最

伤膝盖
(

专家认为
&#

岁以上最好

不要爬山
!

如果非要爬山
!

频率

不要太高
(

特别是秋冬天气冷
!

关节血液循环差
!

对关节磨损更

大
!

最多一周爬一次山
!

且别超

过
"

小时
(

此外
!

爬山时要注意选择坡

度不陡的
"

缓的山爬
(

由于能将

体重均匀分散于整个膝关节
!

因

此平缓的山坡比山中修建的水

泥楼梯对膝盖的损伤小一些
(

而

走台阶着力点都在前半掌
!

压力

集中于膝关节的前面
(

此外
!

水

泥修的路路面硬
!

对关节的损伤

也更大
(

而下山比上山对膝 关 节 的

损害更大
!

因为下山时
!

重量几

乎全部在膝关节上
(

膝关节损伤

后
!

下楼梯比上楼梯还困难
!

就

是这个道理
(

因此
!

下山坐缆车

也是不错的护膝选择
(

除了爬山
!

跳广场舞
"

打太

极拳也会伤膝盖
(

广场舞有很多

腿部弯曲的动作
!

很多人因此弄

伤腰腿
(

弯曲是膝关节最脆弱

的时候
!

而膝关节左右旋转的

角度小
!

因而弯曲又侧身膝关

节最容易受伤
(

打羽毛球
"

广

场舞皆有大量这类动作
!

太极

拳则有很多半蹲姿势
(

专家建

议爱好这些运动的中老年朋友适

可而止
!

不要每次进行太长时间
!

也不要过于频繁
!

动作不必太标

准
(

针对很多人在跑步机上跑步

的行为
!

专家认为
!

在跑步机上跑

步跟在平路上跑是不同的
!

跑步

机的底板很硬
!

下面是铁
!

反冲力

对膝关节的磨损大
!

不像路面有

缓冲
(

很多人在跑步机上跑了两

个月膝关节就开始痛了
!

喜欢跑

步的人不妨多到户外跑步
(

专家建议中老年朋友进行游

泳
"

踩单车等对膝盖伤害小的运

动
(

游泳最值得提倡
!

天天可以

游
+

也可以在平路上踩单车
!

虽然

膝盖也要弯曲
!

但用力不大
!

可一

周进行
!

"

)

次
!

骑到疲劳就休息
+

每天可散步
&#

分钟左右
!

不要超

过
%

小时
(

老人常跳广场舞或伤膝盖

哪些食物有助
!

净化
"

血管
#

人体在新陈代谢过程中会产

生不少
&

废物
'!

常见的如氨类
"

肌

肝
"

尿素氮等
!

另外还包括从不洁

空气中
*

汽车尾气
"

香烟等
+

会吸

入的大量有毒有害气体和微粒
(

尽管人体内部具有一定清除自身

&

毒素
'"

净化血液的能力
!

但当体

内废物积蓄过多或机体解毒排污

功能减弱时
!

废物不能有效地按

时排出时
!

就将对身体造成极为

不利的影响
(

研究表明
!

科学地选择如下

食物
!

有助于排出人体产生多种

&

毒素
'(

这类食物主要有
)

绿叶蔬菜 绿叶菜中多为碱

性
!

可以中和饮食中糖
"

肉
"

蛋及

代谢中产生的过多的酸性物质
!

使体液保持弱碱性
!

从而清除血

中有毒物
(

常食蔬菜可选萝卜叶
"

青菜
"

油菜叶
"

菠菜
"

芥蓝
"

大白

菜
"

胡萝卜
"

菜花
"

甘蓝等
(

粗粮 常吃红薯
"

土豆
"

玉

米
"

荞麦等粗粮有助于保持大便

的通畅
!

使体内毒物不会久滞肠

道
(

粗粮中含有许多细粮或精加

工食品所欠缺的特殊的维生素和

矿物质
(

这些营养素有助于调节

肠胃内环境
!

易为人体吸收并提

高抗病力免疫功能
(

水果或果汁 可选食柠檬
"

橘子
"

柚
"

葡萄
"

甘蔗汁
"

青梅
"

苹

果
"

番茄等
(

水果味道虽多呈酸

味
!

但在体内代谢过程中能变成

碱性
!

并能使血液保持碱性
(

特别

是它们能将积累在细胞中的毒素

&

溶解
'!

最终经排泄系统排出体

外
(

绿茶 绿茶中有许多解毒因

子
!

它们易与血液中有毒物质相

结合
!

并加速从小便排出
(

常饮绿

茶还能防癌和降血脂
(

吸烟者多

饮绿茶可减轻尼古丁的伤害
(

葡萄酒 饮葡萄酒有益心脏

健康
(

它含有丰富的柠檬酸
!

也属

碱性饮料
!

这是众多酒精饮料不

具备的
(

有报道
!

饮葡萄酒可预防

和纠正酸中毒
!

还有利尿排毒作

用
(

近年用于治疗痛风也见功效
(

海带和紫菜 它们含大量胶

质
(

能通便促使体内的放射性毒

物随同大便排出体外
(

肿瘤病人

接受化疗时多吃海带是有益的
(

它们都属碱性食品
!

有净化血液

作用
(

常吃海带和紫菜能降低癌

症发生率
(

黑木耳 黑木耳能抑制血小

板凝聚
!

可降低胆固醇
!

对心脑血

管疾病有益
(

黑木耳中的胶质
!

有

助于将残留在人体消化系统内的

灰尘杂质吸附和聚集并排出体

外
!

清涤胃肠
(

豆豉 研究发现
!

吃豆豉有

助于消化
"

增强脑力
"

提高肝脏解

毒能力等效果
(

还能促进体内新

陈代谢
!

清除血中毒素
!

起净化血

液作用
(

此外
!

豆豉还含有大量能

溶解血栓的尿激酶
!

含大量
,

族

维生素和抗菌素
!

可防老年痴呆症
(

你视力疲劳了吗
#

多吃蓝莓可改善视力
视疲劳又称眼疲劳

!

主要表

现为视力障碍
!

如近距离用眼时
!

出现视力模糊
"

重影
"

字行重叠
"

文字跳跃
+

看近后再看远处时
!

需

片刻才能逐渐看清
(

眼部症状有

眼困倦
"

怕光
"

眼睑沉重
"

睁眼困

难
"

眼球及眼眶周围酸胀感或疼

痛
"

流泪
"

异物感
"

眼干涩
"

眼皮跳

动等
(

严重视疲劳患者还会有不

同程度的全身症状
!

如头痛
"

头

晕
"

无力
"

恶心呕吐等
(

引起视疲

劳的常见的原因有
)

屈光不正
"

眼

镜佩戴不合适
"

隐斜视
"

老年人由

于调节力下降看近物不清
"

眼科

病等
(

另外还有
)-

-

.

眼睛本身的

原因
!

如近视
,

远视
,

散光等屈光

不正
,

调节因素
,

眼肌因素
,

结膜

炎
,

角膜炎
,

所戴眼镜不合适等
+

-

"

.

全身因素
!

如神经衰弱
,

身体

过劳
,

癔病或更年期的妇女
+-

&

.

环境因素
!

如光照不足或过强
!

光

源分布不均匀或闪烁不定
!

注视

的目标过小
,

过细或不稳定等
(

同一种类的蔬菜中
!

深色品

种比浅色品种更有营养
(

我们餐

桌上最容易忽视的
!

便是仅次于

黑色的紫色食物
!

紫色食物中含

有花青素
!

具有很好的抗氧化和

防衰老的能力
(

紫色蔬菜中含有最特别的一

种物质花青素
(

花青素除了具备

很强的抗氧化能力
,

预防高血压
,

减缓肝功能障碍等作用之外
!

其

改善视力
,

预防眼部疲劳等功效

也被很多人所认同
(

长期使用电

脑或者看书的人群应多摄取
(

蓝莓被称为
&

超级水果
'!

是

含有花青素最多的蔬果
!

除了抗

衰老
!

还可预防结肠癌
,

改善视

力
,

消除眼部疲劳
(


