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每天快走11分钟降低早亡风险
很多人以工作太累或者没时间为由放

弃锻炼。近日，刊登在《英国运动医学》杂志

上的一项新研究显示，每天快走11分钟可以

将早亡风险降低近 1/4，还可预防心血管疾

病和某些癌症。

研究发现，每周 75 分钟（每天大约 11 分

钟）的中等强度运动有明显好处，癌症和心

血管疾病的风险分别降低 7%和 17%。对于

某些特定癌症，风险降低幅度更大——头颈

癌、髓系白血病、骨髓瘤等风险降低 14%~

26%。对于其他癌症，如肺癌、肝癌、子宫内

膜癌、结肠癌和乳腺癌，观察到的风险降低

了 3%~11%。论文作者之一、剑桥大学教授

伍德科克表示，他们的研究显示，即使每天

只坚持11分钟，也对心脏健康和降低癌症风

险有很大好处。 据《生命时报》

你会喝水吗？
很多孩子的水并没喝够

美
食

服维C泡腾片注意三件事
不少家庭会购买维生素C泡腾片来服

用，但在服用时有一些事项要注意。

勿直接吞服、含服、咀嚼 维生素C泡腾

片与维生素C药片不同，它含有泡腾崩解剂，

遇水时产生二氧化碳，使药片迅速崩裂成小

碎片。因此直接服用具有刺激性，甚至有窒

息风险。

别用开水泡 泡腾片建议溶于200毫升

左右冷水或温水（水温低于 40℃）中。如果

是90℃的水温，5分钟后维生素C含量损失

近50%。

不要大量或长期服用 泡腾片不建议当

饮料喝，也无需多服。维生素C泡腾片的规

格多为500～1000毫克/片，远高于100毫克/

日的推荐量。

当出现高草酸盐尿症、尿路结石、痛风

等情况时，最好在医生指导下谨慎服用维生

素C补充剂，这是因为维生素C绝大部分在体

内经代谢分解成草酸或与硫酸结合由尿排

出，日摄入超过1克，久服会有因草酸排泄增

多而引起尿路结石的风险。据《家庭医生报》
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小动作改善睡眠质量
春天来了，天气逐渐转暖，机体的生理

功能会受到干扰，许多人会觉得睡眠质量不

好，有入睡困难、早醒睡不着的困扰。国家

体育总局健身气功管理中心研究员崔永胜

推荐了一组健身气功动作，帮助安定心神，

调理身体。

“呵”字诀

1.两脚并步站立，左脚旁开一步，与肩同

宽，两手上提，置于腰侧；

2.两手微微向后抽，屈膝下蹲的同时两

掌斜下45度擦掌；

3.合掌，直膝，同时屈肘捧掌；

4.两肘提至与肩同高，两掌掌指朝下，随

后两掌来到体中线下擦，同时发“呵”；

5.当两手擦至肚脐同高的时候，两掌 45

度拨开，同时屈膝下蹲，整体再来一遍；

6.每吐气发音一次为一组，每组做6次，

每天做3组。

注意：做这组运动时，要注意呼吸方式

为逆腹式呼吸，就是往外呼气的时候小腹要

隆起，而往里吸气的时候小腹要内收。

据《中国体育报》

很多孩子饮水不足
先来看一组数据：前不久，首都医科大学公共卫生

学院的胡翼飞教授公布了一组团队研究数据。针对

北京 1914 名儿童的随访数据显示，一年级时 35％的

儿童处于脱水状态；进入二年级儿童的脱水状态比例

高达63％。

《2015~2017年中国居民营养与健康状况检测报告》

也显示，我国7~17岁学龄前儿童、青少年饮水不足率高

达57.8％。

喝水不足有危害
要知道，水缺失对我们身体状态的影响很大，对于

孩子们来说，水的缺失会影响到孩子的认知和精神，甚

至会引起一些慢性病，比如高血压、糖尿病等。

脱水因素大调查
通过调查发现，学校饮水设备不完善、课业负担

重、课间休息时间不足、卫生间距离较远，是导致孩子

们处于脱水状态的客观因素。从主观方面来说，孩子

们对饮水不足的危害缺乏认识、担心喝水太多想去厕

所、课间贪玩忘记喝水等，也是导致孩子们喝水不足

的常见原因。

不同年龄段要喝多少水？
不同年龄段的孩子喝水量是不同的。6岁孩子一

天要喝800毫升左右，7~10岁的儿童一天要喝1000毫

升左右。11~13岁之间的孩子，男孩跟女孩的喝水量就

有些微微不同了，一般11~13岁的男生一天要喝1300

毫升左右，女生一天喝到1100毫升即可。延伸到14~

17岁，男生一天要喝水1400毫升，女生一天喝水要达

到1200毫升。

渴了再喝水？错！
身体缺水的时候，便会通过口渴来提示你。不管是

排尿、出汗或者是其他，我们身体的水分都在流失，所

以时常喝水才能补充水分。由于儿童的渴觉系统发育

还未完善，不如成年人灵敏，往往孩子感觉到口渴时，

身体已经处在脱水状态了，所以家长们要注意，要给孩

子主动、少量、多次喝水，不必非得等到口渴了才想起

来喝水。

喝水保量也要保质
儿童喝水的最佳选择是白开水。果汁、饮料之类的

少喝，最好不喝。果汁和饮料中含糖量高，过量饮用含

糖饮料能够增加龋齿和慢性病如肥胖、糖尿病等一系列

疾病的风险，对健康不利。

水是生命之源，在身体当中扮演了重要的角色，是

维持生命的基本保障。在生活中，总能听到家人时常叮

嘱要多喝水、多喝水。可是你知道吗？喝足水听起来简

单，但真正做到的人并不多，尤其是孩子。 据央视网

材料：鲜淮山 200 克、五指毛桃 50 克、莲

藕500克、瘦肉200克（三四人量）。

方法：将鲜淮山去皮，冲洗后切段状，五

指毛桃稍浸泡，莲藕洗净去皮切成小块，瘦肉

洗净切大块。将所有食材和药材一起放入瓦

煲内，加入2000毫升清水，用大火煮滚后改用

中小火煲约 40 分钟，加盐调味即可食用。鲜

淮山、莲藕、瘦肉均可连渣一起食用。

功效：健脾益气、生津润肺。用于脾气虚

弱、胃阴不足所致的食欲不佳、乏力人群。

据《羊城晚报》

新生儿也需补充维生素D
因为我国大部分孕妇有维生素D缺乏或

不足，不能满足其新生儿出生后2周内的维

生素D需求量。此外，即使孕母维生素D营

养状况适宜，也只能满足其新生儿2周内的

需要。所以，建议新生儿出生后数日即开

始补充维生素D。研究表明，维生素D2的

疗效不如维生素D3。所以应优先选用维生

素D3制剂。 据《家庭医生报》

不少喜欢零食的小伙伴常选择“非油炸

焙烤型”膨化食品，因为无论是这些产品的外

包装宣传，还是超市销售人员的热心推荐，都

在反复强调“非油炸更健康”“非油炸，吃了不

长胖，也不上火”。那么，事实果真如此吗？

中国农业大学食品科学与营养工程学

院副教授薛勇说，很多所谓非油炸食品并不

像人们想得那样健康，消费者选购食品时不

必特别在意是否油炸，而应结合自身情况注

意膳食平衡。

薛勇指出，首先，油炸食品不一定就不健

康，很多油炸食品中所含的脂肪、碳水化合物、

蛋白质等，都是人体膳食不可缺少的元素。

其次，非油炸食品的油脂含量确实相对

较少，水分含量明显高于油炸，脂肪含量和

热量相对低一些，再加上烹调温度相对较

低，对营养素的破坏也相对较小。从这个角

度来说，非油炸食品的确更健康。

但是，从实际情况来看，有些非油炸食

品所谓的健康只是一个概念，远没有想得那

样好。比如，不少非油炸膨化食品为了使口

感酥脆，往往要加入高饱和的油脂，它们往往

含有大量的棕榈酸或硬脂酸。虽然不需要油

炸，但脂肪含量都在15%以上，有的甚至高达

30%。此外，有的企业还使用氢化植物油，这

种油虽然稳定性较高，但是含有饱和脂肪酸，

长期大量摄入易引发心血管等疾病。

因此，选购食品时不必刻意看重概念上

的“油炸”或“非油炸”，而应多看配料和成分

表，尽量选择脂肪含量低、热量低、钠含量低

的产品；尽量挑选不含氢化油成分的食品，

以减少反式脂肪酸的摄入；尽量挑选那些加

工温度低、加工过程简单的食品。

据《中国消费者报》

非油炸不一定更健康

山药五指毛桃藕汤
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