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! ! ! !“每天八杯水”“一天九份蔬果”“远离
红肉”! 这些保持健康的黄金守则都早已深
深地刻在了我们脑海里。但事实证明，对自
己好的方法并不是如此绝对的。哈佛医院
教授、“"#$% & "#''(%) *+%&,#-. '/% 01(%2

34-5' *+%&, 641+ 7%&('/”（享乐生活！你不
必恪守常规）一书的作者8(#9% :4;&+却认
为，保持健康并非要如此一成不变，“研究
发现这些旧的准则并没有顾及到生活的方
方面面，而且现在达到最佳健康状态的方
法比我们以前认为的其实要多得多”。

下面介绍的四条健康新守则，将更加
贴近我们的生活！

旧的!每天八杯水

新的!吃掉你的水

这条旧的守则大概流传自<=>?年，然
而“@/% 3&'%+ A%9+%'”（水的奥秘）一书的
作者74B&+C D1+&C博士认为，日常生活所
需的大量水分都已包含在食物中了：水果、
蔬菜、豆类以及全熟谷物如燕麦和藜谷（它
会大量吸收锅里的水汽）都可提供水分，并
且这些食物还富含其他营养物质，“像西瓜
南瓜这样的食物=EF以上都是水分，但它
们还富含抗氧化物，相比之下一杯水就仅
仅是一杯水而已。”生活中我们可以做一个
简单测试，小便的时候如果尿样成无色或
者黄色就证明你的身体处于正常的含水量
上。

旧的!一天九份蔬果

新的!用农产品填满你盘子的一半

一碟西兰花装五朵菜花就好，一份菠菜
一小杯的量正好，一盘芒果一个拳头大小的
足矣。“人们弄不清楚一份的量到底是多少，
这一点也不奇怪”，来自华盛顿特区的营养

师0%G%99& A9+#'9/H#%(C这样说道，“别再算吃
了多少，尽量保证每餐所吃的食物中有一半
是农产品。其实你并不需要满满的一盘菜，
晚餐六片芦笋，中午一份菠菜沙拉，早餐一
根切片香蕉和一些浆果就可以了。”饮食的
质量是最重要的，即使每天只吃两到三份深
色蔬果（如蓝莓、青菜、红辣椒）就有助于降低
你患癌症和心脏病的风险，A9+#'9/H#%(C如是

说，“这就好比玩飞镖，目标是击中靶心，但击
中附近的区域也不错。”

旧的!远离红肉

新的!适量进食牛肉

由于红肉的饱和脂肪含量较高，其长
久以来都被当成餐盘中的心脏杀手。但是
IE<E年来自哈佛大学公共健康学院的一

项研究发现，吃香肠、热狗、牛排、汉堡等
食物提升患心血管疾病风险的罪魁祸首
可能是其中的盐和防腐剂。相反，对于部
分缺铁、锌导致免疫不足的女性来说，红
肉是很好的补给品。牛肉（特别是用草喂
养的牛）同时富含共轭亚油酸，这种物质
能够降低患癌概率以及减少体内脂肪。
“但并不是所有的红肉都有这样的功效”，
匹兹堡大学运动医学中心的营养指导莱
斯利JKJ 博努齐这样说。她建议挑选些瘦
肉，而避开那些标着“精华”的肉，因为里
面含有更多的大理石花纹一样的脂肪，而
且每周不超过三个四到五盎司的分量（约
合LM7NOP的大小）。

旧的!保持!"#"体质指数#在$%&'

到()&*之间

新的!健康饮食$锻炼%让你的体

重自然稳定

医生用*DL（体质指数，评估体重与身
高比例的参考指数）来做肥胖诊断，但批评
者认为*DL忽视了肌肉的重量，而且在IE<<

年的一份肥胖研究中显示*DL同样忽视了
个人的髋关节周长的影响。加州大学伯克
利分校的营养学家K4&--% L,%C&认为，“人们
生来就有不同的大小和体型，每个人都需
要保持*DL在I?以下是荒谬的。”L,%C&看来，
一些人可能有着很高的*DL但仍能保持健
康。研究也证明了这样的说法，发表在美国
医学协会期刊上的一篇文章发现，身体匀
称的女性，即使她们的*DL指数是超重的，
也比身材走形的女性更不易患上心脏病。
L,%C&不建议她的病人参考*DL指数，取而
代之的是健康饮食并且每周有<?E分钟的
锻炼量，“健康的生活方式才会带来健康的
体重。”

需要改变的四条健康守则

! ! ! !夏季最显著的天气特征是气温
高，人们常常特别关注高温天气对健
康的影响，殊不知，高湿度、低气压、热
风、雷雨等“坏天气”对人体的健康危
害也很大。

! 高温高湿天气 众所周知，当
环境温度较高时，人体就要借汗液的
蒸发来排出热量。此时，空气湿度就显
得特别重要。当空气湿度较高时，汗液
蒸发速度很慢，人就有一种粘糊糊的
感觉，很不舒服。如果高温伴着高湿
（例如长江流域的梅雨天气），还容易
发生中暑现象。只有当空气湿度较低
时，汗液蒸发速度才会较快，即使天热
一点，人也感到一种爽快。例如，同样
是高温天气，在南京往往是汗流浃背，
在北京则不会这样。其实，北京的气温
并不低，人体也并非不出汗，只是因为
北京的空气湿度较小。长时间在湿度
较大的地方（如高山、海岛）工作、生
活，还容易患风湿性、类风湿性关节炎
等湿痹症。

! 低气压天气 当气压下降时，
大气中氧分压、肺泡的氧分压和动脉
血氧饱和度都随之下降，导致人体发
生一系列生理反应。以从低地登到高
山为例，因为气压下降，机体为补偿缺
氧就加快呼吸及血循环，出现呼吸急
促、心率加快的现象。由于人体（特别
是脑）缺氧，还出现头晕、头痛、恶心、
呕吐和无力等症状，神经系统也会发
生障碍，甚至会发生肺水肿和昏迷，这
就是通常说的“高山反应”。日本的医
疗气象专家研究发现，大多数肺结核
患者咳血、血痰加重的程度与低压环流天气
有密切的关系。患者病情恶化时，有 =EF是
在低压环流形势下发生的，有半数以上是在
低压过境时发生的。所以，夏季雷雨之前，由
于气压较低，心肺功能不好的人会异常难
受，正常人也有一种抑郁不适之感。

! 热风天气 烈日炎炎的盛夏，热风频
吹也容易引起疾病发作。牙科医生注意到，
每逢热浪袭来之时，牙龈炎的发病率明显上

升，如果连续数日吹热风，牙周脓肿和
牙疼病人就显著增多。当暖风频吹、天
气干燥时，慢性咽炎也常常急性发作。
此外，夏季吹“干热风”时，脑中风病例
增加；而吹“湿热风”时，心脏病和关节
炎患者的病情明显加重。

! 雷雨天气 夏季是雷电现象
和雷雨天气的高发季节，雷电发生时
的电闪雷鸣（时常还伴随狂风骤雨），
会使多数人产生程度不同的恐慌，尤
其是那种声音巨响的“霹雳雷”，最容

易造成惊吓，夜间发生时，肯定会影响睡
眠。雷雨天也是哮喘高发的时段。加拿大的
医学科研人员通过 Q年观察发现，雷雨天
哮喘患者来医院的频率较平时会增加
<?F。国内医学专家也研究证实：夏季雷雨
天气的温度和湿度都非常适合真菌、霉菌
等过敏原的繁殖和生长，加上气压较低，空
气中漂浮的过敏原浓度就会明显升高，从
而容易诱发哮喘病。
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