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俗话说：“人老腿先老， 百病从
腿养”。 要想享受生活，拥抱自然，就
得有健康的身体和灵活的膝关节。每

天静蹲，就能有健康的膝关节。
膝关节上方的肌肉叫“股四头

肌”，其主要作用是伸直膝关节。 静

蹲可锻炼股四头肌， 除能增强力量
外，还可改善其对膝关节负重状态的
调控， 增加膝关节静态及步态稳定
性，缓解对膝关节的冲击力，减轻负
重和应力，缓解骨关节炎。

静蹲的姿势要求：站立，挺胸抬
头，双脚与肩同宽，脚尖朝前，别内、

外八字，既锻炼力量，又不增加髌股
关节压力，慢慢蹲至 30~45 度，静止
到双膝酸胀、明显颤抖为止，再起身
慢走放松。 早、中、晚各 1组，每组 3
次，每次间隔 1分钟，练习时精力集
中，自然放松。

对于那些膝关节力量严重不足、

不能静蹲者，可先行靠墙静蹲，等力
量改善后再静蹲。 对于健身爱好者，
靠墙静蹲虽可锻炼力量，但易造成膝
关节不稳定。 为保护膝关节、预防关
节病发生，建议别靠墙静蹲。

（北京清华长庚医院骨科主任
医师 陈连旭）

练静蹲，护膝盖

小小西红柿的“大益处”

大扫除伤女不伤男
春暖花开， 正是大扫除的季节。

据英国《每日邮报》报道，挪威一项
新研究发现， 打扫房间有害女性肺
脏， 其危害相当于每天抽一包香烟。
但是，男性似乎不受这种影响。

新研究中，挪威卑尔根大学研究

员塞西尔·斯万尼斯博士及其研究小
组对欧洲社区呼吸健康调查涉及的
6235名男女参试者的肺部健康相关
数据进行了梳理分析。 调查初期，参
试者平均年龄为 34岁， 他们接受扫
除相关的多项问卷调查。

问题包括： 是否打扫自己的房
间；是否做过专业清洁工；多久使用
一次液体清洁剂和喷雾剂等。结果显
示，1512名男性和 197名女性不常打
扫房间；1263 名男性和 2808 名女性
适时打扫房间；57名男性和 293名女
性做过专业清洁工。 随后，研究人员
对比分析数据发现，女性清洁人员和
在家中常做大扫除的女性患哮喘的

风险分别为 13.7%和 12.3%； 不做大
扫除的女性患哮喘的风险只有 9.6%。
具体来说，每周打扫房间一次或以上
的女性， 其肺活量下降速度最快，
10~20 年之间肺活量下降的幅度相
当于每天抽 20支香烟。然而，在参试
男性中， 无论是否为专业清洁人员，
大扫除对他们都没有出现像对女性
那样的不良影响。

斯万尼斯博士分析指出，这项新
研究结果表明，大扫除可能会危害女
性呼吸道健康，其关键原因是，包括
漂白剂和氨水在内的清洁产品（厕
所清洁剂等） 会对女性肺部构成刺
激，引发肺组织纤维化（肺部疤痕），
进而损伤肺功能，增加患上哮喘等疾
病的风险。

（徐澄）

站立挺胸脚分开，缓慢蹲到 45度

俗话说：“春吃芽、夏吃瓜、秋吃
果、冬吃根”，简单的几个字却蕴含
了“顺时而食”的食疗精髓。 《黄帝
内经》里说“春夏养阳”，即春季阳
气上升， 饮食调养最宜温补阳气，那
在春天最适宜吃什么呢？

绿豆芽
绿豆芽又名豆芽菜，是豆科植物

绿豆的种子经浸泡后发出的嫩芽。性
凉味甘，通经脉解诸毒。 一般人都可
食用。但是体质虚弱的人不宜多食绿
豆芽。 在炒豆芽时也应热锅快炒，减
少维生素 C的破坏，烹调时配上姜丝
来中和它的寒性。炒绿豆芽时加入一
点醋，可防止维生素 B1流失。

正常的绿豆芽略呈黄色， 不太
粗，水分适中，无异味；购买绿豆芽时
选 5～6厘米长的为好。

吃法： 将绿豆芽用开水烫过，加
酱油、醋凉拌而食，可以清毒解毒。

黄豆芽
黄豆芽营养丰富又全面，富含蛋

白质、脂肪、糖、粗纤维、钙、磷、铁、胡
萝卜素、维生素 B1、烟酸、维生素 C
等多种营养成分，春季食用最宜健脾
养肝。 黄豆芽还含有大量的维生素
B2，经常食用有利于预防口角发炎。

黄豆芽自制方法：
选择颗粒饱满、色泽黄亮、豆瓣

呈青白色的黄豆作原料，泡发时应做
到以下几点：

当豆芽长到 15毫米长时浇水要
透不留死角，以防红根、烂根。

掌握好水温，定时浇水，用水不
忽冷忽热，以防芽根成红棕色。

浇水水温不宜太高，水头不宜太

短，否则会使豆芽只长根不长梗。
芽长 50毫米时应提高水温，增

加热量以防芽根发黑。
当豆芽好时，应降低最后三次浇

水的水温，发芽完毕及时取出，以防
豆芽出现中间烂的现象。

黑豆芽
黑豆芽是一种口感鲜嫩，营养丰

富的芽菜。 钙、磷、铁、钾等矿物质的
含量比绿豆芽还高，而且黑豆发豆芽
的过程中还会有多种维生素生成。一
般在芽高 3－10厘米时食用。此时两
片叶尚未展开，可炒、作汤或凉拌及
作火锅蔬菜，味道清香脆嫩，风味独
特，口感极佳。

豌豆芽
豌豆芽富含钙质、 维生素 C、赤

霉素和胡萝卜素，有利尿、止泻、消肿
止痛、抗菌消炎、增强新陈代谢等功
效。 而且豌豆苗中含有丰富的钾，能
够起到降血压的作用。 此外，豌豆苗

中富含的膳食纤维，对清肠和防治便
秘也大有好处。

香椿芽
香椿被称为“树上蔬菜”，是香

椿树的嫩芽。香椿含有丰富的维生素
C、胡萝卜素等物质，有助于增强机
体免疫功能，并有很好的润滑肌肤的
作用，是保健美容的良好食品，经常
食用能够帮助提高免疫力，改善肌肤
状态。 香椿是时令名品，含香椿素等
挥发性芳香族有机物， 可健脾开胃，
增加食欲。

香椿炒鸡蛋做法：
1.香椿洗净，过开水焯烫 30 秒

-1分钟时间， 看香椿芽由红变绿即
可；

2.捞出过凉水浸泡，滤干水分。
切碎，打入鸡蛋，拌匀备用。用前先放
盐，不能早放；

3.锅里热油，大火，倒入蛋液。 迅
速翻动，至蛋液半凝固；

4.立刻关火，再继续翻动几下，

利用余温使得鸡蛋全部凝固即可，这
一过程也就一分钟时间。切莫炒起来
没完，如果鸡蛋一老，就不好吃了。然
后用铲子把炒好的香椿鸡蛋往中间
聚合，扣上一个平盘，倒扣锅子，鸡蛋
饼就在盘里了。 这一过程也要快，不
能让鸡蛋在热锅里太长时间，防止底
部变老。

蚕豆芽
蚕豆既可以炒菜、凉拌，又可以

制成各种小食品， 是一种大众食物。
不过很多人不知道其实蚕豆芽也是
可以吃的。

有研究指出，蚕豆发芽营养价值
比不发芽的高。蚕豆虽然有很高的营
养价值,但是存在抗营养因子如植酸
等致使其生物利用率较低。国内外许
多研究表明,籽粒发芽处理可提高蛋
白质和淀粉的消化率,提高某些谷物
中限制性氨基酸和维生素等营养物
质的含量。

(王岗)

西红柿又称番茄，是一种常见的
果蔬，它红红圆圆、味道酸甜，堪称人
见人爱。 而这看似平常的西红柿，其
实有着巨大的营养价值。

好在哪
富含多种营养元素

西红柿富含番茄红素和多种维
生素，以及钾、叶酸和硫胺素等多种
微量元素，能够提高免疫力、降低胆
固醇、减少辐射、抗氧化等。据专家介
绍，西红柿中富含的番茄红素，是植
物中所含的一种天然色素，主要存在
于茄科植物西红柿的成熟果实中，是
目前在自然界的植物中被发现的最
强抗氧化剂之一。西红柿的主要作用
如下。

抗癌：作为一种抗氧化剂，西红
柿中的番茄红素在清除致癌自由基
方面非常有效，可降低患肺癌、胃癌、
食道癌、前列腺癌等癌症的概率。

保护心血管：西红柿中的番茄红
素可以防止血清脂质氧化， 降低血
压， 从而对心血管疾病产生保护作

用，并减少患心脏病的几率。 西红柿
中的维生素 B和 E以及类黄酮，也能
促进心脏健康。经常食用西红柿已被
证明可以降低血液中 LDL胆固醇和
甘油三酯的水平。

保护眼睛：西红柿中的叶黄素和
玉米黄素可以保护眼睛，减少来自手
机、电脑等的辐射，缓解眼睛疲劳。西
红柿中的维生素 A也有助于改善视
力，预防夜盲症和黄斑变性。

保护肺脏：西红柿中的番茄红素
以及叶黄素和玉米黄素等抗氧化剂，
可以减少烟草烟雾中导致肺气肿的
有毒物质。西红柿中的香豆酸和绿原
酸也可对亚硝胺发生作用，而亚硝胺
是香烟中的主要致癌物质。

帮助消化：西红柿可预防便秘和
腹泻，并能有效清除体内毒素。 其含
有大量的纤维，可以扩大肠道，减少
便秘的症状， 改善消化系统健康状
况，避免结肠直肠癌等疾病。

健康口腔：番茄红素可以通过像
预防癌症一样的方式对付牙龈炎和
牙周炎等，不过大量食用生西红柿会

损害牙釉质，所以吃完西红柿后过半
小时左右，应该刷牙。

保护皮肤：西红柿有助于维持健
康的牙齿、骨骼、头发和皮肤。番茄红
素可以保护皮肤免受紫外线伤害，番
茄汁局部应用甚至可以治愈严重的
晒伤。

怎么吃
不宜长时间加热

西红柿物美价廉，既能当主材又
能做调料，且营养也很丰富。那么，究
竟该如何食用西红柿才更健康呢？

对此，专家表示，食用西红柿的
时候，一定要选择个大、圆润、丰满、
外观漂亮的食用。不要吃长有赘生物
的西红柿。 此外，不成熟的西红柿也
不宜食用，因为青色西红柿含有大量
的生物碱甙， 食用后会出现恶心、呕
吐、全身乏力等中毒症状，孕妇食用
后可能对胎儿的发育有害。

另外， 空腹也不宜食用西红柿。
因为西红柿含有大量的胶质、 果质、
柿胶粉、可溶性收敛剂等成分。 这些

物质容易与胃酸起化
学反应，结成不易溶解
的块状物， 阻塞胃出
口， 引起胃肠胀满、腹
痛等不适症状。西红柿
不宜与黄瓜同食，因为
西红柿富含维生素 C，
而黄瓜中的维生素 C分解酶会破坏
维生素 C，二者一起食用达不到补充
营养的效果。

西红柿可以生吃也可以熟吃，但
不宜长时间加热烹制后食用，因为过
熟会导致维生素大量流失，营养价值
大幅降低。 值得一提的是，很多人喜
欢的“糖拌西红柿”，如果吃不对也
会影响健康。专家建议凉拌西红柿时
最好用蜂蜜，蜂蜜甘而平和，对人体
呼吸系统、消化系统、心脑血管系统
及皮肤等都具有治疗和调补作用。

怎么买
四种西红柿不宜买

果蒂部位发青：没成熟的西红柿
有“青肩”（果蒂部青色），它们可能

含有一种名叫番茄苷的有毒成分，吃
完之后会有苦涩的口感，甚至会引起
身体不适。

色泽不均匀：这类西红柿在生长
的过程中可能感染了病毒，味道和营
养价值也会大打折扣。

外观畸形：如果西红柿有明显的
尖顶或者外观呈多面体，说明它与同
品种有很大差异，很可能因为含有病
毒或过分使用激素所致，长期食用会
对健康造成威胁。

手感坚硬、籽粒呈绿色：催熟的
西红柿手感很硬，掰开一看籽呈绿色
或未长籽，而且少汁，肉与汁一体，结
构不明显，这种西红柿多涂有化学物
质———乙烯利，虽然毒性较低，但长
期食用有害健康。 （洪岩）


