
康健园责任编辑∶潘家新 视觉设计∶窦云阳

新民网：www.xinmin.cn 24小时读者热线：962555 投稿：pjx@xmwb.com.cn 读者来信：dzlx@xmwb.com.cnB22014年2月24日 星期一

养生 /

甲状腺术后患者食蔬果忌宜
! 任建琳 陈文婷

! ! ! !食用十字花科蔬菜可

产生抗甲状腺物质

萝卜、白菜本是人们日常餐桌
最常见、也是大多数人喜食的蔬菜，
但甲状腺切除术后，医生常常叮嘱
患者要尽量少吃甚至不吃萝卜、白
菜等蔬菜。这是为什么呢？
萝卜、白菜属十字花科类蔬菜，

十字花科蔬菜经人体摄入后，会转
化成一种抵消甲状腺素作用的物
质———硫氰酸。甲状腺手术后的病
人，不管是部分切除、次全切除还是
全切除，甲状腺功能或多或少受到
损伤，再食用抗甲状腺物质的话，无
疑是雪上加霜，可能引起甲状腺功
能减退，出现怕冷、乏力、皮肤干燥、
记忆力减退、心动过缓、厌食、腹胀、
便秘、性欲减退等症状，严重者可能
引起残留甲状腺肿大。

日常生活中十字花科

类蔬菜有哪些

十字花科蔬菜种类繁多，为避
免生活中不小心吃到或重复过量食
用导致不良后果，患者应了解有关

十字花科蔬菜所包括的种类：!"白
菜类：小白菜、菜心、大白菜、紫菜
苔、红菜苔等；#"甘蓝类：花菜、青花
菜（西兰花）、球茎甘蓝、结球甘蓝
（包菜）、紫甘蓝等；$"芥菜类：叶芥
菜、茎芥菜%头菜&、根芥菜%大头菜&、
榨菜等；'"萝卜类：萝卜、红皮小白
萝卜；("水生蔬菜类：豆瓣菜（西洋
菜）；)"白菜的变种：油菜、塌菜、乌
菜等。

甲状腺术后患者可放

心食用的蔬果

除了十字花科，甲状腺术后者
能放心食用的蔬果有哪些？笔者提
供以下选择：!"藜科：菠菜；#"菊科：
生菜、茼蒿、苦荬菜、莴苣等；$"伞形
科：芹菜；'"百合科：大葱、洋葱、韭
菜、圆葱等；("葫芦科：黄瓜、西葫
芦、冬瓜、西瓜、甜瓜、南瓜、苦瓜、丝

瓜、佛手瓜等；)"茄科：土豆、茄子、
西红柿等。

同时吃哪些蔬菜水果

易导致甲状腺肿

有人发现*萝卜、芥菜、荠菜等
十字花科蔬菜与桔子、梨、苹果等
水果或大豆同时吃* 可导致或加重
甲状腺肿。事实确实如此。 原因
是柑橘类、浆果、葡萄、苹果、梨、木

瓜、哈密瓜、李子等水果及大豆类
制品含有较多的类黄酮，类黄酮这
类物质会进一步增强硫氰酸对甲
状腺的抑制作用。所以*在以上谈到
的十字花科蔬菜和水果上市的季
节* 甲状腺肿大或甲状腺手术后的
患者尽量避免不吃或不要同时进
食这些类蔬果。

十字花科蔬菜虽然是甲状腺
的杀手，但民间及国内外研究一
致认为十字花科蔬菜具有抗癌、
抗衰老作用，普通人如果爱吃十
字花科蔬菜，只要同时摄入碘盐，
基本不会有缺碘的状况出现。营
养专家认为，十字花科蔬菜经过
加热后异硫氰酸盐对碘吸收的影
响作用会有所减轻，所以在不确
定是否为十字花科蔬菜的情况
下，甲状腺术后患者一定要注意
不可大量生食，必须在通过各种
加热的方式做熟后食用，同时还
应注意在食后 ' 小时内不再进食
生的水果。
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! ! ! !说到减肥，最常用两条妙计：
一是锻炼，二是节食。可是，最近科
学家提出，在冬季，还有第三种既
环保又省钱的好办法可以减肥：那
就是把住所和办公室的空调温度
下调一点。
荷兰马斯特里赫特大学医学中

心的科学家们最近建议，冬季每天
可将室内空调温度下调到 !(至 !+

摄氏度，保持这个温度数小时，这样
就可以起到良好的减肥效果。早些
时候，日本科研人员也有同样的发
现。科学家认为，在过去的一个世纪
里，人类生活条件发生了一些前所
未有的改变，其中之一就是人为控
制环境温度，生活工作似乎变得更
舒适。可这对我们的健康其实有负

面影响。人们冬季长期在室内生活
和工作，已经越来越依赖温暖的空
调，造成人体不能自然地消耗热量
来保持和调节体温，结果容易加重
肥胖和产生内分泌失调。科学家发
现，轻度的寒冷，会使人体代谢率提
高 $,-，而当冻得颤抖时，代谢率
会提高 (倍！当然，决不提倡冷到颤
抖来减肥。但是，在冬天略微感觉冷
一些没有坏处。对那些既做不到节
食又懒得运动、被肥胖困恼的人们，
冬季把空调温度开得低一些，或者
少穿一件毛衣，有利于消耗体能来
减肥。荷兰科学家的这份研究报告，
发表在生物医学杂志《细胞》出版社
旗下的《内分泌与代谢学最新动态》
期刊上。

许多年前，瑞典医生曾经做过
人体耐寒试验，一群男女大学生志
愿者，初冬时节，和衣睡在森林帐篷
里过夜，身上不盖任何东西，下半夜
气温降至 #摄氏度。开始几天，大学
生们感觉寒冷无法顺利入睡。可是
当试验进行到后阶段，大家适应了
森林里的较低温度，每晚都能安然
入睡。由此可见，人体适应环境温度
的能力极强，全靠自己调节适应。不
是人人都敢参加冰河冬泳，但是冬
天把空调温度调低一些，应该没有
问题。
冬天把空调调低一些，让身体

更亲近自然环境，不仅可以减肥，而
且还是一种锻炼，可以增强体质预
防感冒。

! ! !人体长时间久坐不动很容易形
成下肢深静脉栓塞，而深静脉栓塞
在发病前期并没有明显症状，常常
不被人重视。对此，“电脑族”尤其应
该警惕。
在人体中，深静脉的主要作用

是将人体腿部的血液输送回心脏，
为了达到有效输送，则需要人的下
肢肌肉的伸缩来辅助完成。“电脑
族”由于工作的原因，不得不经常同
一姿势坐在办公桌前，这样一来，人
的下肢肌肉收缩就会相应减少，肌
肉活动性也会进一步下降，与之同
时，人体血液的流速就会减缓，这样
就为深静脉血栓的形成创造了条
件。人体中，深静脉一旦形成了栓
塞，就会堵塞血管。在这种情况下，
血栓栓子还有脱落的可能，并随着
血液在人体内“游移”，假若栓子“游
移”到肺动脉，就会形成不同程度的
肺栓塞，肺栓塞对人体的伤害非常
大，严重者可能造成患者在很短的
时间内死亡。

对于久坐的“电脑族”来说，要
保持身体健康，想方设法做一些下
肢运动很有必要。因为大部分的深
静脉栓塞是可以预防的，只要多做

一些下肢运动，完全可以解除深静
脉栓塞的威胁。
“电脑族”在工作的空暇，可以

通过以下的方法活动下肢，来排解
深静脉栓塞的风险。首先，我们可
以在办公桌原地经常做一些活动，
来舒展自己的下肢，例如反复原地
踩踏，活动下肢；有条件的最好适
当把腿抬高，并经常用手拍打腿部
或者做一些简单的按摩等。同时，

每坐一小时左右最好起身走动走
动，并适当活动一下下肢。其次，养
成良好的饮水习惯对预防深静脉
血栓也很有帮助，因为我们经常补
充水分，就能保证血液不至于太过
黏稠而影响血液循环。同时，我们
还应该做到合理饮食，努力做到戒
烟限酒，因为烟草和酒精会对人的
血管壁造成严重损伤，从而大大增
加形成血栓的几率。

! ! ! !初春时节，但很多地方的气温
远远低于春节前，即所谓的“春寒”
天气。

确实，初春和冬季本无明显的
温度界线，即便是真正的春季气候，
也有一个很明显的特点，那就是乍
暖还寒———原因主要有两个，一是
春季的气温日较差较大，即通常说
的“早晚凉，中午热”；二是春季冷空
气活动频繁，天气变化较多，这就是
俗话说的“春天孩子脸，时时都在
变”。也正因为如此，对人体健康来
说，春天也是个“多事之季”，春季
气候也不利于人的骨关节保护，所
以，人们冬季时注意保护膝关节的
好习惯，在春季也应该保持。
春天是万物复苏的季节，人们

外出活动和进行体育锻炼的次数
会大大增多，但很多人都遭遇了程
度不同的膝关节损伤。所以，活动
或锻炼前，应先活动膝关节 !.#

分钟，使关节得到松弛，以防运动
时膝关节的意外损伤；如果是选择
跑步，要注意跑步时不能太快，脚
踩地时用力不能太猛，这样可以缓
冲腿的震动，防止膝关节损伤。

很多老年人或一些关节旧疾
患者在天气变化时，膝关节感到疼
痛或不适，所以当春季由晴转阴雨
时，温度降低，湿度提高，且常伴有
大风天气，关节病患者或老年人应
尽可能避免外出，既避免湿寒侵
袭，又能降低运动负荷，可以使关
节得到休养。同时，要注意保暖，尤
其是对膝部的保暖，比如增加护膝
等用品。而当天气转晴、变热时，一
定要遵循“春捂”养生之道，不要急
着减衣裤，即使出汗后，也不要马
上用凉水冲洗膝关节，以防局部血
管收缩，影响膝关节的血液循环。
此外，御寒保暖、防潮也是防止风
湿病发作的首要条件。

! ! ! !美国研究人员发现，总是压抑
情绪的人要比表达出自己情绪的
人早亡可能性至少高出三分之一。

美国哈佛大学和罗彻斯特大
学的研究人员对 +/)名平均年龄
为 '' 岁的男性和女性进行了分
析，这些人在 !//)年报名参加了
一项健康调查。该项调查的一部分
是通过问卷调查分析参与者压抑
情绪的程度。问题包括“我生气时
会让别人知道”等，答题者要选择
对这些问题的同意程度，程度共分
五个等级。

研究人员在 !# 年后对这些
参与者进行第二次调查时，已有
!!!名参与者去世，大多是由于心
脏病或者癌症。那些压抑愤怒情
绪而不表露自己真实想法的人死
亡率最高。
研究人员推测，也许是人们为

了对付隐藏起来的情绪会转而求
助酒精、吸烟和垃圾食品等不健康
的生活方式。另一个原因可能是压
抑负面情绪会干扰体内的激素水
平，增加与细胞损伤有关疾病，如
心脏病、癌症等。

! 姚国庆减肥新招：调低室温

! 彭永强“电脑族”多做下肢运动

! 霍雨佳春季还要注意护膝

! 爱妮压抑情绪者易早亡


