
健康养生18 2013年 5月 3日 星期五 Tel押（010）51949401 主编：王璐 编辑：王俊宁 校对：么辰 E-mail押jnwang＠stimes.cn

坚果类的干果种类繁多，之前人们熟悉的
西瓜子、南瓜子、葵花籽、花生、核桃、胡桃、松
仁、榛子、栗子等都属于这一类。另外如开心
果、大杏仁、腰果，还有种类相对陌生的夏威夷
坚果、美国山核桃、香榧果、巴西坚果等则是改
革开放后进入到人们生活当中。

坚果因含有较高的蛋白质、油脂等，具有
较高的营养价值。但是，坚果类的食物也有一
些容易被人们忽视的潜在危害问题，主要表现
在五个方面。

首先是霉变导致的致癌危险。很多坚果容
易受到霉菌的侵染，对人的健康危害风险最高
的是黄曲霉引发的霉变。黄曲霉毒素是黄曲霉
菌的代谢产物，最重要和毒性最大的是黄曲霉
毒素 Bl，其半数致死量仅为 0.36 毫克 / 公斤体
重，属特剧毒的毒物范围。它的毒性比氰化钾
大 10倍，比砒霜大 68 倍。黄曲霉毒素引发的
急性中毒，主要是损害肝脏，诱导发生肝炎、肝
硬变、肝坏死等。临床表现有胃部不适、食欲减
退、恶心、呕吐、腹胀及肝区触痛等；严重者出
现水肿、昏迷，以至抽搐而死。黄曲霉毒素是目
前发现的最强的致癌物质。研究发现黄曲霉毒
素能诱使动物发生肝癌，也能诱发胃癌、肾癌、
直肠癌及乳腺、卵巢、小肠等部位的癌症。黄曲
霉毒素污染是全球性的问题，包括一些发达国
家，污染也相当严重。我国主要在南方高温、高
湿地区对食品的污染比较严重。

因此，购买花生类的干果时，应注意查看
是否有霉变的问题。一方面可以手工挑选去除
霉变果仁。另外，喜爱吃花生类干果的人，对于
熟制品，一定要仔细辨别果仁表皮上是否有霉
斑。如有疑问，最好少买少食。特别是对于用糖
或他原料混配加工的果仁产品，更要小心。购
买生的花生仁，应该用水清洗后再熟制处理。
虽然黄曲霉素并不溶于水，但用水冲洗也能除
去大部分在果仁外面粘附的毒素。

其次是油脂酸败导致的健康危害。很多坚
果都含有较多的不饱和脂肪酸，这类成分一方
面具有特殊的营养价值，同时也容易发生氧化
酸败的问题。这种变质很容易辨别，一般人都
能通过细闻或是品尝发现果仁酸败（变哈）的
现象，从而能够正确选择食用、避免危害。

再次就是坚果滥用化学处理的问题。熟制
的坚果果仁在贮存过程中容易发生脂肪酸的

酸败问题，而使产品失去商品价值。因此，厂家
一般都要采取一些措施控制坚果的酸败变质
问题。化学抗氧化剂的应用十分普遍，违规违
法使用这类化学添加物的行为时有发生，这对
消费者的健康构成潜在的危害。一些人工合成
的抗氧化剂本身也有一定的致癌性。

另外坚果中还存在滥用调味美容制剂的
情况。一些瓜子生产者在生产中有滥用工业色
素、工业石蜡的行为。很多非食用色素具有很
强的致癌性。工业用石蜡也常常含有致癌性的
杂质成分。有的坚果生长在高温高湿的环境
下，容易出现霉菌侵染问题或是其他因素导致
的外观品质不佳的问题。一些加工者往往会使
用漂白剂，如二氧化硫类的化学品，对坚果进
行美容处理、消除杂色斑迹。这往往也会导致
果仁含有过多的有害化学物质的残留。特别是
开心果类的裂果类坚果，果仁中更容易蓄积有
害处理药剂。这些美容化学品对人体健康具有

很大的危害性。一些有害成分会引发人体的不
适反应，特别是口腔组织的异常变化。

最后要注意的就是食用坚果的过敏性危
害。没种坚果都有其独特风味和特殊蛋白。一
些敏感体质的人对稀有的蛋白比较敏感，容易
出现过敏反应。目前对花生过敏机理研究的较
多，而对其它坚果的致敏成分了解较少。另外，
散装坚果仁在存放过程中，容易滋生肉眼无法
辨别的螨虫，吸入和食入这些螨虫会使一些人
发生强烈的过敏反应。

综上，坚果虽然营养丰富，但不安全的危
害风险也很高。人们在日常生活中应注意辨别
坚果的优劣、注意适量食用。特别是一些以往
很少食用的珍稀坚果，更需要小心避免危害，
不要因为珍贵而不原意丢弃那些已经能辨别
出品质不佳的坚果食品。
（作者为中国农业大学食品科学与营养工

程学院教授）

在日常生活中应注意辨别坚果的优劣、注意适量食用。一些以往很少食
用的珍稀坚果，更需要小心避免危害。

一步入丰台与大兴交界处的芦花路，北京
公交驾校的招牌就会出现在面前。在这个似乎
远离了市区拥堵的郊外，时有的汽车轰鸣和扬
起的尘沙才会不经意打断行人的步伐。与驾校
一墙之隔的就是舞蹈家陈爱莲现在执教的地
方。

1959 年，20 岁的陈爱莲在舞剧《鱼美人》中
一跳成名，从此便将一生都投入到了自己心爱
的舞蹈事业。同样是在 70多岁的年龄，有人已
经只能遛鸟、养花、在公园里晒太阳，但是陈爱
莲每天依然异常忙碌，电话不断。如今已经 74
岁的陈爱莲在接到记者电话时说“常常忙得连
睡觉的时间都没有”。

“著名”了 50多年

圆园岁时因为主演了中国第一部芭蕾舞与中
国舞蹈相结合的舞剧《鱼美人》，陈爱莲一举成为
当时中国最年轻的舞蹈家之一，从此她便顶着
“著名舞蹈家”的头衔长达 缘园多年。
“我出道比较早，很早就和年龄很大的一些

大艺术家在一起了。”陈爱莲告诉记者，“所以即
便我是女性，很多时候他们都管我叫先生。以前
我觉得自己资历不够，那么现在我想 70多岁了
叫先生还凑合吧！”

员怨猿怨年，祖籍广东番禺的陈爱莲出生在上
海，在她 员园岁那年父母相继病故，原本生活在父
母疼爱之中的陈爱莲成了孤儿。“当时也是天灾
人祸，后来我被送到孤儿院了，在大街上也流浪
了一段时间。捡了半年垃圾，因为传统教育做的
比较好，所以也没有学坏。”说起那段往事，陈爱
莲已然能够坦然面对。
“后来就来了北京，当时一看中央戏剧学院，

就觉得很棒。”陈爱莲告诉记者，“结果来了以后，
天天压腿、下腰等等。后来有机会看到了前苏联
舞蹈大师的作品，《天鹅湖》、《泪泉》等等四部舞
剧，看完以后，我真的是如痴如醉，从此对舞蹈有
了深刻的理解。”
从此陈爱莲便把毕生的心血投入到了舞蹈领

域，一干就是这么多年。她先后随团和率团出演过
几十个国家和地区，成为我国在国际上最有影响的
舞蹈大师之一，被称为“东方舞蹈女神”。

不是笨鸟也要先飞

2007年，陈爱莲从艺 55 周年之际，时任国
家主席胡锦涛在人民大会堂写下“艺术青春永
存”六个字以表彰她为中国舞蹈所作的贡献。
“无论是做哪种职业，成功前提都是要先

学会做人。”陈爱莲说，“人品是第一位的，这一
点非常重要。现在社会这么浮躁，很多人都被
利益蒙蔽了双眼，以至于迷失了自己。但是我
觉得做人首先要端正思想，不能急功近利，一
定要有担当意识。”
陈爱莲补充道，每一个文艺工作者，都应

该是有担当的人。现在的问题就是一些文艺工
作者缺乏这种担当意识，在市场经济浪潮中，
忙于赚钱、拿奖，这些我并不反对，但你首先得
有担当，有责任感和使命感。其实只要是有担
当的人，就会有功底，因为他会去用心学习。
“个人的努力非常重要，因为即便是天才，

也需要勤奋。”陈爱莲告诉记者，“我在进北京

舞蹈学校之前，还在中央戏剧学院学员班当学
员时，我们老师教育班上做得不好的同学要笨
鸟先飞，要先飞、多练，才站得住脚。我当时在
一旁想，笨鸟先飞就能成功，我这个鸟儿也不
笨，如果我要先飞，谁能赶得上我？”
就这样，陈爱莲每天比别人早起一个小时

练功。当年乌兰诺娃是她的偶像，于是陈爱莲
就买来关于她的书看，书上写乌兰诺娃在列宁
格勒舞蹈学校上学时，即便放假，也一定要到
练功房训练之后才出去玩。她的经历也一定程
度上影响了陈爱莲。

美丽其实挺简单

著名舞蹈评论家欧建平说，陈爱莲不仅是
中国舞蹈的奇迹，也是世界舞蹈的奇迹。这主
要是基于陈爱莲从艺时间之长。说起如何保持
美丽无痕，尤其是保持身材和精力方面，陈爱
莲应该最有发言权。
“我在练舞时从来不开空调和电扇，每次

练舞都是全身湿透，而这种方式能最有效地排
毒。出汗可以排毒减肥降压，但一定要注意补
充因为出汗流失的营养元素，因为出汗过多会
导致钙流失，不补充钙容易导致骨折。”陈爱莲
告诉记者，“另外，我每天保持站立姿势一个小
时，比如在做家务、洗碗时都要直起腰。”

除了外在的保养之外，陈爱莲说，一个人
要想真正保持健康更重要的是心态。

她认为事业让人更加的快乐，有了事业，
人生才有了价值。“有爱心、有包容他人的能力
才能有一个开放的心。”
“魅力这个东西是随着时间不断变化的。”陈

爱莲告诉记者，“你青春年少的时候可能长得很
圆润，身材很好，箭步如飞，思路敏捷等等很多魅
力。但是到了中年以后，就是非常的成熟，有包容
性，能善解人意，给人以亲切感，这又是一种魅
力。随着年龄的增长，我今天已经步入老年了，年
纪大的人，智慧和才华是非常具有魅力的。”

陈爱莲告诉记者：“我发现现在年轻一代
有一个问题，就是选择太多了，有时候选择太
多了不是好事。就像进了商店买某东西一样，
选择太多就会挑花眼了。我在孤儿院时很想独
立，当时我没有在选择，也没有去想梦想，我只
想解决我的生活问题。命运就是这样奇怪，后
来我就到这里了。”
“如果能活到一百岁，到那时，我还会继续

跳舞。”在回答记者“什么时候想要真正隐退”
时，陈爱莲这样告诉记者。

陈爱莲:打败时间的舞者
姻本报见习记者 王俊宁

名人话健康

常见的黑眼圈，主要有三种类型。根据其成
因不同，解决方法也不同。

第一种是血管型。血管型是中国人中最常
见的黑眼圈类型。这种黑眼圈主要在下眼睑出
现，可能是浅蓝色也可能是紫红色。

对这类黑眼圈，比较易行的是外用各种药
物，比如维 A醇、维生素 C（增加真皮厚度、改善
血液循环），或是维生素 K（减轻血液淤积）。另
有一些疗法如强脉冲光（IPL）、染料激光与剥脱
性激光或针对血管或增厚皮肤；自体脂肪移植
或胶原蛋白注射可以在血管上加上一层“覆盖
物”，挡住血管颜色。

第二种是色素型。色素型可能更符合人们
心目中“黑眼圈”的形象：颜色从浅褐、深褐再

到黑色都有可能。解决色素型黑眼圈，首先要
避免更多的色素沉积，忽略了眼周防晒的，请
把防晒做起来；眼周有湿疹等皮肤问题的，抓
紧治疗。让生成的黑色素尽快退散，这倒是美
白产品的职责所在，但改善过程注定是漫长
的。

第三种是阴影型。随着年龄的增长，眼周皮
肤肌肉都会变得松弛，同时脂肪量变化，引起睑
板肌凸起下垂、眼袋膨出、泪沟凹陷。在凹陷处
使用有珠光的浅色彩妆，通过反射光线减弱阴
影区的黑暗感，效果毕竟是暂时的。激光可以促
使真皮中胶原蛋白合成，减轻皮肤松弛，对一部
分阴影型黑眼圈有效果。必要时，还可以选择眼
睑手术。 （伦诺克）

女人如何对付黑眼圈

谷雨前后，天气总是会很潮湿，而这个时
候，吃上一碗薏米粥，不仅可以利水除湿，还有
着清热安神的作用。薏米是禾本科植物薏苡的
种仁。薏苡属多年生植物，茎直立，叶披针形，它
的子实卵形，白色或灰白色。

薏米的营养价值很高，被誉为“世界禾本科
植物之王”，在欧洲，它被称为“生命健康之友”。
薏米大多种于山地，武夷山地区就有着悠久的
栽培历史。古代人把薏米看做自然之珍品，用来
祭祀，现代人把薏米视为营养丰富的佳品，既可
食用，又可药用。

薏米粥煮起来非常的容易，在此要准备的
是薏米、赤小豆、莲子各适量，银耳 50 克。全
部材料用清水泡开，洗净备用。锅中先放入薏
米、赤小豆、莲子煮至熟烂，再加泡发好的银
耳放入锅内，一起煮熟。同时可以根据个人口
味，加入适量的白砂糖，或者是配上自己喜欢
吃的开味菜。

薏米和赤小豆都具有良好的利水除湿消肿
的作用，与具有清热安神作用的莲子及具有美
容功效的银耳搭配起来，有着养气血的功效。

（朱云）

春雨纷纷食薏米
健康小贴士

第一，不要天天跑。虽然慢跑有益于保持健
康和瘦身，但并不是跑得越多越好。因为，有研
究表明，低强度的间歇运动对于瘦身更有效，因
为这样可以给我们的身体带来更多的锻炼和刺
激，让我们可以在运动后保持身体的高代谢，把
体内的脂肪更快消耗掉。

第二，不要超速。当我们快速跑的时候，体
内氧供应不足，身体在做无氧运动，脂肪不能充
分参与燃烧，所以也不能被消耗。相反，运动强
度相对低些的有氧运动，反而更能促进我们体
内的脂肪燃烧。那么，怎么判断我们的跑步强度
属于有氧运动还是无氧运动？最简单的方法是，
如果我们跑步时感觉上气不接下气，就说明身

体在进行无氧运动；如果呼吸均匀协调，甚至还
可以边和身边人聊天边跑，而不会感到呼吸紊
乱，就说明正在进行着最能促进脂肪燃烧的有
氧运动。

第三，运动时间不要低于 20分钟。很多人
虽然有坚持慢跑的习惯，但是，在运动量上达不
到，习惯跑不了十几分钟就停下来，这对瘦身是
无益的。其实，要想达到瘦身效果，至少要跑过
20 分钟，40 分钟是专家比较推荐的慢跑时长。
因为，慢跑 20 分钟，恰好是我们身体里的储备
能源脂肪开始调动起来准备燃烧的时候，如果
这时候停止运动，就达不到充分燃烧脂肪的瘦
身目的。 （张冬梅）

慢跑瘦身“三不要”

“说起击剑运动，大众的第一感觉就是
‘贵’。其实，击剑运动的‘贵’不是贵在对运动
场地、设施的投入，而是‘贵’在它拥有的独特
贵族魅力。”清华大学体育部击剑教练李爽在
接受《中国科学报》记者采访时说道，“另外它
的‘贵’还在于击剑过程中的斗智斗勇，能够
锻炼一个人的智商、情商、心理、应变等综合
性素质。”

击剑运动被誉为“格斗中的芭蕾”，它起
源于欧洲的古代剑术，20 世纪 50 年代正式传
入中国。之后击剑因为其精美的服装和格斗
中优雅的仪式在吸引着越来越多的人参与。
目前全球最大的击剑俱乐部就在中国。
“击剑运动不但动作优美，而且练习击剑

还有利于身体各个关节部位全方面的训练。”
李爽告诉记者，“通过练习击剑，人们身体的
灵活性，协调性都会有所提高。击剑还可以陶
冶人的风度情操，使其雅气随身。”
“第一次体验击剑就被雪白的剑服，精致

的面罩，闪亮的银剑深深地吸引住了。”清华
大学击剑班课上的一位学生向记者感叹说。
“击剑最重要的是体验刺激的过程，就是那种
斗智斗勇，慧于其中的感觉。”

李爽告诉记者：“人们在击剑中在领略决
斗刺激的同时又能达到娱乐健身的目的。由
于击剑的技术性强，手上动作变化复杂，步伐
移动快而频繁，它要求运动员精神的高度集
中。长期练习有利于提升力量、速度、柔韧、协
调和耐力等各种运动素质，也有利于提高快
速的适应和应变能力，并能及时选择最优秀
合理的应对措施。
“击剑需要在比赛中去感受，去体验对手的

实力和心理，它重在培养一种敢于承担失败的
心态。”李爽告诉记者，“击剑运动过程中需要做
到高度集中，去观察并尝试发现对手的想法，迅
速作出回应，一招制敌。它因为其独特的一对一
的格斗模式而区别于其他的体育项目，能够更

好地锻炼人心理的承受力。
想去赢得比赛时的兴奋和
紧张，失败后笑脸迎人去承
担失败的勇气。”

李爽补充说，现代社会
很多年轻人缺少竞争心，对
待事情不痛不痒，面对未知
常常表现出胆怯，不敢担待。
面对不可知的事情，又往往
表现诸多的犹豫和恐惧。因
此我们更加要提倡年轻人学
习击剑，把击剑运动从仅为
培养专业冠军拓展为年轻人
学会承担的锻炼运动。
“练习击剑可以锻炼年

轻人的大胆果断、敢打敢
拼、甚至可以减缓年轻人的
躲避心理。”李爽说，“击剑
运动是灵活性、爆发力、协调性综合性的体
验。在格斗的过程中去亲身体验输和赢，在较
量中去学习进攻与防守，并且善于观察对手
体验对手的实力，体验竞争的残酷和魅力。”

击剑运动注意事项
1.击剑交锋前，必须充分热身，以防自伤。

要充分活动踝关节、膝关节、腕关节、肩关节、
颈部、脊椎以及大腿肌肉，通常的热身方式
为，转动各部位关节，正、侧面压腿，热身时间
不得低于 15分钟。

2.热身时，动作幅度要由小到大，频率不
能过快，在疲劳情况下不宜进行。

3.弓步练习不能过多，以免肌肉韧带和关
节损伤。

4.在击剑过程中，千万要量力而行。以防
脚踝、膝部、大腿肌肉等部位扭伤拉伤。

5.击剑是斗智斗勇的体育活动。请勿玩儿
命劈刺对手，以防给对手或自己造成不必要
的伤害，要点到为止，以轻、巧、灵取胜于敌。

6.在击剑过程中，心态要平和，放松全身
的肌肉，呼吸自如。尤其是要注意肩、臂、手腕
关节的放松。精神紧张，导致的肌肉僵硬将直
接导致运剑和步法的灵活性，并降低反应速
度，且大量消耗体力。同时，还会影响肢体的
协调性。

7.注意身体的协调性。主要是特指步法与
剑的协调。
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坚果背后的隐患
姻姜微波

陈爱莲 著名舞蹈表演艺术家、陈爱莲艺
术团团长，陈爱莲舞蹈学校校长，中国歌剧舞
剧院舞蹈家兼编导、教员。第六届、第七届、第
八届、第九届全国政协委员、中国舞蹈家协会
副主席、中国致公党中央委员。
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运动休闲

健康饮食

痛经总是带给女性无奈的痛苦，是困扰不
少女性的难言之隐。以下四种方法可以有效缓
解痛经痛苦。首先女性裸睡可防治痛经。裸睡是
对女性有很大的帮助的，女性裸睡时，身体自然
放松，血流通畅，私处部位能有充分的通风透
气，有利于神经的调节，有利于增强适应和免疫
能力，可以有效达到治疗痛经的目的。

其次，花椒泡脚可有效治疗痛经。用花椒煎
汤泡脚能起到内病外治的作用，因为在人的足部
存在着与人体各脏腑器官相对应的反射区，用药
汤浸泡或按摩这些反射区，就可以使全身经络疏
通、血脉流畅，能够调节人体各部分的机能，缓解
痛经症状，还能取得防病治病自我保健的效果。

另外，中医认为山楂有活血化淤行气的作
用，是气滞血淤型痛经患者的食疗佳品。可在经
前几天用 15克山楂泡水或用水煎服。或取鲜山
楂 1000 克，洗净后加清水，文火熬煮至山楂烂
熟，加红糖 250克，再熬 10分钟，待其成为稀糊
膏状。经前 3~5天开始服用，每日早晚各吃山楂
膏 30毫升，直至经后 3天停服，此为 1个疗程，
连服 3个疗程即可见效。

最后，适量榴莲也能缓解痛经。榴莲性热，
可以活血散寒，缓解痛经，特别适合受痛经困扰
的女性食用。它还能改善腹部寒凉的症状，可以
促进体温上升，是寒性体质者的理想补品。

（伦诺克）

四种方法治痛经


