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健康体检别忽视健康体检别忽视健康体检别忽视555个细节个细节个细节

厨房10种调料有哪些保健功效？

细节决定成败，这句话在健
康体检上也适用。健康体检是
一个了解自身身体情况的途径，
但不少受检者由于对体检的一
些关键环节重视不够，或认识偏
差，出现种种疏漏，使体检的目
的难以达到。

1.体检前三天别吃油腻。

很多人都知道体检当天要
空腹，最多前一天晚上吃得清淡
些。但80%以上的人都不知道
体检前三天都应该控制饮食，不
能吃油腻的东西，尤其不能喝
酒。

在体检前三天内，如果吃得
油腻，则可能导致血脂不真实，
会给判断心脑血管疾病和肝脏
的疾病带来麻烦。如果有宿醉
的情况，那么体检出来的肝脏指
标很可能不正常，甚至可能检测

出来是脂肪肝。
专家提醒：体检前三天都要

吃清淡的东西，多吃蔬菜，肉类
要适量，让身体保持一个良好的
状态。不要过度喝酒，尤其醉酒
会给肝脏带来很大负担。

2.拍胸片加拍一个侧位。

有一位女性来体检，因为内
衣的肩带上有金属扣，正好在胸
口附近，导致拍胸片时出现阴
影，体检医生于是怀疑是否是肿
瘤或者炎症，吓得这位体检者出
了一身冷汗。由于现在的常规
体检只是拍正位胸片（正面面对
拍片机），一点小阴影都可能会
让体检医生提高警惕，怀疑是肿
瘤。为了确诊，医生会建议体检
者复查，这样无形中会给体检者
带来心理压力。

专家提醒：女性在做体检时

最好穿不带金属扣的内衣，如果忘
记了，拍片前跟医生说明一下内衣
上有金属扣，避免医生对阴影产生
怀疑。其实，解决这个问题有一个
最好的办法，那就是加拍一个侧位
的胸片，这样医生就能清楚地分辨
是体内的阴影还是体外的阴影。

3.入职体检最易“血压高”。

做入职体检的人最容易出
现血压升高的情况，原因是怕体
检不合格影响就业。医生们也
很无奈，深知这一点，又不好控
制体检者的情绪。

专家提醒：这样人为的偏差
是完全可以避免的，比如做个深
呼吸，尽量放松心情等。

4.女性晨起不要排尿。

妇科 B超体检必须憋足

尿，但由于普通的腹部 B超
（肝、脾、肾等）又必须在空腹
情况下做，所以为了不影响
两次B超的检查结果，经常见
到女性朋友们体检时先空腹
查完普通B超，再捧着杯子站
在 其 他 体 检 队 伍 中 不 停 地
“灌”水，然后再排队做妇科
检查。

专家提醒：体检顺序很有讲
究，顺序对了可以避免一些数值
的偏差。

一般去体检应该先去抽
血化验，紧接着做空腹B超。
女 性 朋 友 最 好 起 床 后 不 排
尿，直接到医院体检。憋了
一整夜的尿不会明显影响普
通B超结果，也能顺利做好妇
科B超检查，这样就不用排两
次队了。做完这两项检查后
就可以排尿、喝水，做完肠胃
检查和牙齿检查后就可以吃

早饭了。

5.一秒后的尿就算中段尿。

尿液检查是很重要的检查
项目，可能有些人不知道，取
尿样最好是中段尿才最为稳
定。所谓中段尿，就是在一次
排尿的中途时间里取尿。有
的人即使知道中段尿这个概
念，却苦于不够“眼疾手快”，
也不必过虑，因为如果取的尿
不是中段的，最明显的误差就
是会让尿液的pH值偏高或者
偏低，还有一些数据也会有轻
微的浮动。但这种影响不会
有“质”的变化，比如没有炎症
会测出炎症来，或是有炎症测
不出来。

专家提醒：正常人在排尿
一秒后的尿液就可以算作中段
尿液。

前一晚“挑灯
夜战”，第二天睡
到中午是当今许
多学生、白领的生
活写照。其实，这
种睡眠习惯并不
利于健康，尤其是
对女性而言。近
日，英国一项新研
究表明，爱睡懒觉
的女性患乳腺癌
的风险较高。

英国布里斯
托大学研究团队
对23万名女性的
健康数据进行梳
理分析，其中，12
万名参试者已经
患有乳腺癌，另一
部 分 人 身 体 健
康。研究人员调
查参试者就寝、起
床早晚偏好、睡眠
持续时间、失眠情
况等睡眠状况后
发现，与习惯于夜
猫子生活方式的
女性相比，喜欢早
睡早起的女性患
乳腺癌风险低40%。

首席研究员丽贝卡?里奇
蒙博士指出，新研究所得结论
并不意味着睡得越多越好。
事实上，睡眠超过8小时的女
性，每多睡1个小时，患病风险
反而会增加20%。里奇蒙博士
表示，他们想运用大量人口基
因数据进一步证实破坏人体
生物钟如何大幅提升了乳腺
癌的发病风险。他建议终日
为工作和学习忙碌的广大女
性朋友们改变生活作息时间，
坚持早睡早起，积极预防乳腺
癌发生。

（张筱悦 萧忠彦）
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调料是做菜时必不可少的东西，大
蒜、花椒、茴香等等，尽管做菜时它们的
用量很小，但你可千万别小看它们的保
健功效。据美国一项研究表明，香辛料
的独特气味物质大多是非常好的天然
抗氧化物，有独特的生理活性，可起到
保健功效。本期就为您盘点这些调料
的保健功效。

大蒜——防癌、杀菌

蒜不但是一种常用的调味料，而且
还是一种药物。中医认为大蒜性味辛、
性温，入脾、胃、肺、大肠经，有温中行
气、消食、解毒杀虫之功，适用于胃脘疼
痛、痢疾、泻泄、肠道寄生虫病、流感、蟹
毒等。

此外，大蒜还是公认的防癌食物，有
明显的抗癌功效。“蒜素”是大蒜辛辣味
的主要来源，蒜素目前已被证实具有杀
菌、防止肿瘤增生、预防大肠癌、胃癌、延
缓凝血预防心血管疾病等功能，而且蒜
素中的硒还能增强免疫力。

陈皮——止咳、化痰

陈皮，自古以来就是人们喜爱的养
生保健药。有着“一两陈皮一两金”的赞
誉。陈皮有很多使用方法，既是很多方
剂的重要组成之一，也是烹饪时提味的
重要作料。陈皮具有理气健脾、燥湿化
痰、清肠、抑菌、治疗咳嗽的功效。

现代药理研究也提示陈皮有祛痰、
抗溃疡、促进胃肠蠕动、扩张冠状动脉血
管等的功效，因此属于痰湿气滞证的老
慢支、哮喘病人以及脾虚湿困的慢性胃
炎、消化性溃疡病人不妨选用陈皮作为
日常保健食材之一。

肉桂——暖身、降血糖

肉桂能起到暖身和降血糖的双重作
用，特别是对于糖尿病人，效果更为显
著。除了家里需要炖肉的时候放一些肉

桂，还可以制作成肉桂茶，将2匙干燥肉
桂粉倒入1杯开水中，浸泡约10分钟后
过滤即可，添加适量蜂蜜口感更好。但
是肉桂不宜长期服用，一天摄入量最好
不要超过4克。

茴香——抗老化、预防骨质疏松

茴香不仅能用来烹饪，它还具有药
用价值，富含维生素C、钾、膳食纤维和
其他营养物质。作为一种补充和替代医
学疗法，茴香可以用来治疗多种疾病。
美国《医学日报》近日归纳了茴香的六种
健康功效，分别是防止老化、预防癌症、
缓解婴儿疝气痛、减轻经期痉挛、减少肥
胖症及防止骨质疏松症。

孜然——调理肠胃、助消化

调理肠胃助消化。在夜市，烤串啤
酒大受欢迎。辣椒粉、孜然……各种调
料齐全。肉串虽好吃，可吃多了却不易
消化，此时孜然就发挥重要作用了。烤
串上撒一些孜然不只是用来调味、去油
腻，还可利尿、镇静、缓解肠胃胀气并帮
助消化。孜然中含有蛋白质、脂肪、无机
盐，还含有丰富的钙、铁、镁、钾、锌、铜、
磷7种矿物元素，营养价值高。

生姜——防暑、健脾开胃

中国有句俗语“冬吃萝卜夏吃姜”，
夏季多吃些姜对身体有好处。生姜中
所含的姜辣素和二苯基庚烷类化合物
的结构均具有很强的抗氧化和清除自
由基作用，可起到抗癌防癌，抑制肿瘤
的作用。

此外，夏季天气炎热，适当吃一些姜
可开胃健脾，促进食欲，生姜可刺激唾
液、胃液和消化液分泌，增加肠蠕动，增
进食欲。

大葱——发汗、抗过敏

葱含有蛋白质、脂肪、糖、维生素、胡

萝卜素、钙、镁和铁等。有兴奋神经，增
进食欲，刺激血液循环和促进发汗的作
用。葱的辛辣气味有杀菌作用，生吃大
葱，可促进消化，消毒杀菌，预防肠道传
染病。对失眠、胃肠疾病、维生素C缺乏
病、烫伤、烧伤都有一定作用。

葱还有抗过敏功效，吃鱼过敏者，
可将洗净的大葱放入鱼腹中，煮食或
煎食。食虾过敏者，可将虾与大葱一
起炒食。

花椒——除湿、止痛

花椒是芸香科植物花椒的果皮，香
气浓郁，是居家必备的调味品。具有定
麻味、增香辛和除腥减膻的作用，位列调
料“十三香”之首，素有“调味之王”的美
誉。花椒也是一味中药，《神农本草经》
将其列为中品。其药性辛热，归脾、胃、
肾经，具有芳香健脾、温中散寒、除湿止
痛、杀虫解毒、止痒等功效。

现代医学研究证明，花椒含挥发油、
生物碱、香豆素和有机酸，具有局麻、镇
痛、抗炎、抑茵、抗氧化、抗肿瘤、杀虫等
药理活性。

姜黄粉——抗氧化

姜黄粉中的姜黄素是一种天然有效
成分，拥有众多的保健功能，属于天然酚
类抗氧化剂。姜黄素也是咖喱、芥末中
的主要黄色色素，所以平常看到的咖喱
才是金黄的颜色。

八角——祛寒、止呕

八角是制作冷菜及炖、焖菜肴中不
可少的调味品，其作用为其他香料所不
及，也是加工五香粉的主要原料。果实
与种子可作调料，还被中国传统医学当
作药物使用。该医学理论认为其具强烈
香味，有驱虫、温中理气、健胃止呕、祛
寒、兴奋神经等功效。

（中经网）


