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1．深海肥鱼。三文鱼、金枪鱼
和鲭鱼等深海肥鱼富含有助于提高
人体免疫力的欧米伽 3脂肪酸。该
脂肪酸可减少人体慢性炎症，降低多
种疾病危险，同时也有助于抗击感冒
和流感病毒。

2．牡蛎。在各种海鲜中，牡蛎
的锌含量最丰富。锌有助于人体抗
击流感。《加拿大医学杂志》刊登一项
研究发现，服用锌补充剂可以缩短成
人感冒期。

3．大蒜。大蒜里所含的硫化物
大蒜素具有杀菌消毒的作用，分解后
可产生大量的抗氧化剂。生吃大蒜
效果更佳。另外，研究还发现，服用
大蒜素补充剂 12周，感冒几率明显
降低。

4．柑橘类水果。近期研究发
现，增加维生素C的摄入对预防感冒
非常有效。橙子、柠檬、橘子、葡萄柚
等柑橘类水果都含有丰富的维生素
C。

5．茴香籽。茴香籽是一种自然
除痰剂，可化痰止咳。可用 1.5茶匙
茴香籽开水浸泡 15分钟，加入蜂蜜
饮用，可防止感冒。

6．酸奶。2011年一项研究发
现，酸奶等含益生菌的食物不仅有益
消化道健康，而且有助于降低上呼吸
道感染，减少流感发病率。

7．茶。无论是红茶、绿茶或白
茶，都含有大量的抗氧化剂儿茶素。
2011年，日本研究发现，服用儿茶素
胶囊5个月，流感发病率降低75%。

8．红辣椒。维生素C不但能对
抗疾病，还能缓解一些严重的感冒症
状，缩短病程。红辣椒含有大量的维
生素C。一只红辣椒含150毫克维生
素C，是日推荐量的1.5倍。

9．牛奶。常喝牛奶可补充必要
的维生素D。维生素D不仅有益骨
骼健康，预防心脏病，还有助提高免
疫力。

10．蘑菇。蘑菇中富含的微量
元素硒有助白细胞产生细胞活素清
除病毒。蘑菇中的葡聚糖是一种可
对抗感染的抗菌型糖类。蘑菇品种
很多，可以煮汤、做沙拉或者小菜。

11．去皮鸡胸肉。鸡肉等瘦肉
蛋白堪称抗流感食物主力军。人体
不仅需要蛋白质增强肌肉，而且需要

其增加抗体抗击体内炎症。蛋白质
来源包括：鸡肉、火鸡、猪肉等，豆类、
坚果和奶制品中也含有大量的蛋白
质。

12．绿叶蔬菜。蔬菜颜色越
深，营养越丰富。绿叶蔬菜含大量抗
氧化剂，对感冒具有一定缓解作用。

13．蓝莓。蓝莓含有丰富的抗
氧化剂，特别是花青素。抗氧化剂有
助于人体战胜流感病毒，预防感冒。

14．黑巧克力。黑巧克力富含
具有抗病属性的多酚类物质。黑巧
克力中还含有增强免疫力的微量元
素锌。最好选择可可粉含量在 70%
以上的黑巧克力。

15．坚果。坚果含有丰富的蛋
白质、健康脂肪和有益免疫功能的微

量元素硒。这些营养都有助于提高
免疫力，预防流感。

16．胡萝卜和红薯。橙色果蔬
含有丰富的β胡萝卜素。这种化学
物质能在身体里转化成维生素A，它
能增加 T细胞数量，增强免疫，有效
对抗呼吸道感染。

17．葵花籽。葵花籽是维生素
E的最好来源之一。维生素 E是一
种抗氧化剂，对细胞壁具有保护作
用。吃 1盎司（约合 28克）原味葵花
籽可满足维生素E日推荐量的30%。

18．燕麦片。燕麦中富含的β
葡聚糖具有降脂和提高免疫力的作
用。多项研究发现，常吃燕麦片等食
物可防止上呼吸道感染，改善人体白
血球活力，进而帮助人体抗击流感。

1.十字花科蔬菜。西兰花、大白菜
等十字花科蔬菜中含有一种植物化学
物质——异硫氰酸酯，不但有助于清除
肠道垃圾，还能抗癌。为了最大化地保
留营养专家建议，这类蔬菜最好不要长
时间烹饪，西兰花可以清炒，或焯一下
凉拌。

2.洋葱。肠道中益生菌和致病菌
共存，当致病菌打败益生菌时，肠道菌
群的平衡就被打破，可能导致便秘、腹
泻等多种问题。为了给肠道内的益生菌
补充养分，刺激其增长，要多吃富含低
聚糖的食物，洋葱则是优质选择之一。
此外，吃洋葱还可以预防癌症、降低胆
固醇、增强血管弹性。研究发现，生吃洋
葱保健效果最好，可以凉拌或加入沙拉
中，吃牛羊肉等味重油腻的食物时，搭
配生洋葱能解油腻。

3.大蒜。大蒜中含有的大蒜素，是
一种强大的抗菌物质，能活化细胞，加

快肠胃蠕动，促进新陈代谢，缓解疲劳。
为了保证大蒜的保健功能，最好遵循

“吃生不吃熟，吃碎不吃整”的原则，用
生蒜拌凉菜、调制蒜泥等都是很健康的
吃法。

4.豆类。豆类中含有大量非水溶
性膳食纤维，能够减少食物在肠道内
的停留时间，预防便秘，降低结肠癌
风险。黄豆、黑豆等豆类中含有丰富
的卵磷脂，它是分解油脂的“高手”，
能促进脂肪代谢。专家建议，谷类和
大豆混着吃，其蛋白质利用率可提高
到 73%，与肉相当，比单吃一种蛋白
质利用率要高。

5.海带、黑木耳等菌藻类食物。它

们含有大量植物胶原成分，能有效促进
体内废物排出，减少便秘，清洁肠道，
是人体新陈代谢的好帮手。海带不论煮
汤、炒或凉拌，味道都不错，烹调时放
几滴醋，不但可以调味，还有益于钙的
吸收。

6.全谷食物。燕麦、糙米等全谷食
物含有丰富的水溶性膳食纤维，能够有
效降低胆固醇、清洁肠胃、调节血糖，还
能帮助肠道代谢一些致癌物质。另外，
这类食物加工少，营养也更丰富，但口
感却一般，因此搭配很重要。专家建议，
蒸米饭时可以加点糙米，煮大米粥、打
豆浆时加一把燕麦，既能让营养升级，
口感也更好。

高质量的睡眠对老人健康尤为
重要。为此，专家提醒，老人睡觉
有十忌。

忌睡得少。美国阿尔茨海默氏
症协会公布的数据显示，每晚睡眠
在7小时以内的老人，大脑衰老可推
迟 2年。不少老人容易失眠，半夜睡
不着就会爬起来看电视、看书，等困
意来了再睡。北京朝阳医院睡眠呼吸
疾病诊疗中心主任郭兮恒建议，即便
睡不着也不要急于起床，静静躺着才
是对付失眠的最好方法。

忌睡眠环境嘈杂。中国中医科
学院西苑医院老年病中心刘征堂教
授说，睡眠不好的老人房间里，最
好别放钟表等能发出响声的东西。
室温应控制在20摄氏度左右，湿度
以60%左右为佳。

忌穿太厚。天气寒冷，有些老
人习惯穿着保暖衣物或毛衣睡觉，
这样做对健康很不利。刘征堂解释
说，这是因为人在睡眠时大脑、肌
肉进入休息状态，心脏跳动次数减
少，肌肉的反射运动减弱，此时脱
衣而眠，可很快消除疲劳。如果和
衣而睡，不但会越睡越累，还容易
引起感冒。

忌晚饭油腻、过饱。晚饭尽量
少吃油腻等不好消化的食物，也不

要吃得太饱，睡前一小时不要吃东
西，否则容易引起失眠。

忌睡前过度用脑。有的老人习
惯在睡前下两盘棋，或者玩一些益智
游戏，这也容易让大脑处于兴奋状
态，更难入睡。刘征堂建议，老人睡前
一小时应做一些轻松的事情，比如泡
泡脚、按摩头皮、揉揉肚子等。

忌睡前情绪激动。人的喜怒哀
乐都容易引起神经中枢的兴奋或紊
乱。因此，睡前尽量避免看让人大

喜大悲的电视，或激烈的体育赛
事，睡前半小时，可以听听舒缓的
音乐或安静地躺会。

忌蒙头而睡。有些老人比较怕
冷，喜欢蒙头而睡。这样会让被窝
里的二氧化碳量增加，氧气相应减
少，导致头晕、头胀、眼花等症状。

忌仰面而睡。老人睡觉右侧卧
比较安全，能使全身骨骼、肌肉都
处于自然放松状态，容易入睡，还
不会压迫重要器官。患有心脑血管
疾病、呼吸系统疾病的老人不适合
仰卧和俯卧，容易导致胸闷、憋气。

忌对光而睡。人睡着时，眼睛
虽然闭着，但仍能感觉光亮。对着
光亮而睡，容易使人心神不安，难
以入睡，即使睡着也容易醒。老人
睡觉时，最好关上床头灯，可以在
墙角放个小夜灯，方便起夜。

忌当风而睡。房间要保持空气
流通，但不能让风直接吹到身上。
因为睡熟后，身体对外界环境的适
应能力降低，如果当风而睡，凉气
入侵，抵抗力较为低下的老人，可
能会引发感冒。

缺觉容易导致疲劳乏
力、脾气暴躁、容易饥饿和健
忘等问题，甚至增加生活中
各种危险。美国《赫芬顿邮
报》最新载文，刊出“缺觉后
最不该做的6件事”。

做决定。美国 《洛
杉矶时报》 刊登一项新
研究发现，当人们因缺
少睡眠而感觉疲劳时，
大脑决策能力更容易偏
向盲目乐观，难以实事
求是地权衡利弊做出最
佳决定。

与人争论。如果夜
间辗转难眠，次日早晨更
难心平气和，此时最好避
免讨论严肃的话题。《今
日美国报》刊登加州大学
伯克利分校睡眠研究专
家马休·沃尔克博士的一
项研究表明，缺觉时，人
们更加情绪化，对负面观
点及状况的过激反应会
增加 60%，更容易情绪失
控。

逛超市。瑞典乌普
萨拉大学柯林·查普曼博士
及其同事研究发现，与睡眠
充足后购物相比，人们在缺
觉状态下购买食物的热量会
多 9%，购买食物的总量会增
加 18%。查普曼博士分析指

出，这是因为缺觉时人们饥
饿感更强，容易缺乏理性饥
不择食。

网上购物。与睡眠不足
时购买食物一样，此时上网
购买其他商品也会做出不明

智的选择。其原因是，
睡眠不足会降低人的逻
辑推理能力、判断能力
和信息整合能力。

喝能量饮料。很多
人在缺觉时喜欢用能量
饮料赶走疲劳。然而，
多数能量饮料中都含有
大量的糖以及咖啡因，
大量摄入不利健康。专
家建议，感觉疲劳的时
候，快步走及睡个午觉
更科学。

开车。美国底特律
市亨利福特医院睡眠紊
乱研究中心科学家克里
斯托弗·德莱克博士表
示，与酒驾一样，缺少
睡眠时的疲劳驾驶会导
致车祸危险至少增加 2
倍。美国交通安全基金

会执行总裁彼得·基辛格表
示，睡意就如同酒精或者药
品，会导致司机反应时间延
长，影响判断力。昏昏沉沉
地开车和酒后开车一样危
险。

口气像一张“社交名片”，嚼口香糖
等虽可解一时之急，却不能根除口臭。
近日，日本美容健康网“Ranger”请日本
牙科卫生医师高桥裕美介绍了防治口
臭的措施。

高桥裕美指出，唾液有净化、杀菌
等诸多作用，能防止口腔细菌繁殖，预
防口臭。睡眠不足、生活不规律、长时
间用电脑都会令唾液分泌减少，久之就

容易产生口臭。当你感觉嘴里发干时，
可以做一套简便“唾液腺按摩操”，按摩
片刻，力度以有酸胀感为宜，就能促进
唾液分泌，进而预防口臭。

人体唾液腺主要有三处 (如图所
示)：1.耳下腺，位于耳垂下，颊骨咬合
处，可用除大拇指以外的四指并排按于
此处，上下推搓 10次。2.鄂下腺：位于
下颚骨内侧，可用大拇指朝上点按，沿

着脸部轮廓，从下颚骨中央一路点按到
耳垂下方，重复 10次。3.舌下腺：位于
舌根正下面，可令舌头一上一下活动，
间接刺激舌下腺，重复10次。

蒙头、仰卧、对光、环境杂、穿太厚等

老人睡觉有十忌

对抗流感的

对抗流感，除了积极锻炼和及时治疗之外，健康

饮食也至关重要。美国《健康》杂志最新载文，刊出美

国营养饮食协会专家卡伦·安赛尔博士总结出的“对

抗流感的超级食物”。
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清洁肠道几把“扫帚”

勤按下巴除口臭日本口腔医生推荐


