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健康养生

健康小知识

骑车是“黄金运动”

专家教你骑行健身的诀窍
当你抽烟时，你的体内在发生什么变

化？近日，一项发表于国际期刊《科学》的
研究报告显示，平均而言，每吸 50 根烟，
每个肺细胞就会发生一次 DNA 突变。如
果 是 连 续 一 年 每 天 抽 完 一 包 20 根 烟 的
人，那么体内的每个肺细胞、喉部细胞、咽
部细胞、膀胱细胞和肾脏细胞分别会产生
150 个、97 个、39 个、18 个和 6 个突变。

理论上而言，每个 DNA 突变都会引
发一系列基因损害的可能，而基因损害会
导致细胞癌变。

“吸烟有害健康”。尽管吸烟与癌症
之间的关联为人所知，但其中的机理一直
尚未被完全掌握。这次的研究成果从量
化的角度，揭示了吸烟数量和 DNA 突变
之间的直接关系，为“吸烟者癌症发病率
较高”提供了部分科学解释。

该研究的第一作者是来自美国新墨
西哥州洛斯阿拉莫斯国家实验室的 Lud-
mil Alexandrov 博士，并有多位来自英国、
日本、韩国的科学家参与研究。

研究人员研究了超过 5000 个肿瘤的
体细胞突变和 DNA 甲基化，它们来自 17
种与吸烟高度相关的癌症。从中，研究人
员比对了 2490 位吸烟者和 1063 位非吸烟
者的肿瘤 DNA，研究吸烟行为对细胞和
DNA 的影响。在吸烟者的肿瘤 DNA 中，
他 们 发 现 了 DNA 损 伤 特 定 的 分 子 指 纹
——突变标签。

此外，研究发现，大部分突变发生在
吸烟直接有关的器官，比如肺，但也有一
些器官间接受到了影响，比如肾脏，这比
研究人员预想的更为复杂。在接受美国
科普杂志《科学家》的采访时，Ludmil Al-
exandrov 博士表示，这些间接受到影响而
发生 DNA 突变的器官，可能是因为吸烟
充当了一个中间人的角色。

另一位参与研究、来自英国伦敦大学
国王学院的 David Phillips 教授认为，这些
器官不和吸烟直接接触，可能是因为吸烟
影响了这些器官中细胞的关键机制，这反
过来使得 DNA 发生突变。

值得指出的是，尽管证明了吸烟对细
胞 突 变 有 影 响 ，但 对 于 同 吸 烟 有 关 的
DNA 突 变 导 致 细 胞 癌 变 的 可 能 性 有 多
大，或哪些突变会更恶性，研究人员还没
有得出结论。

“吸烟就像以生命为赌注的俄罗斯轮
盘赌博：你吸得越多，突变基因袭击健康
基因的可能性就越大，患癌症的可能性也
越大。”Ludmil Alexandrov 博士说，尽管有
吸烟者积累了成千个突变，依然没有发生
癌变，但这大多是因为运气。 Ludmil Al-
exandrov 博士希望这个研究可以提醒人
们，“社交性抽烟无害”的神话是不存在
的，每一次吸烟都可能酝酿着基因突变。
另一个震慑性的结论是，戒烟并不能让这
些已经发生的基因突变逆转，换而言之，
吸烟所引起的基因突变会成为 DNA 的永
久性伤疤。戒烟更像亡羊补牢，防止更多
突变的发生。 （中国控烟协会）

吸烟是怎么致癌的？

记者20日从中国科学院武汉物理与数学
研究所获悉，研究人员通过一年多的实验发
现，高热量饮食会影响宿主脂类物质代谢。
而且研究发现，热量的摄入指数而非饮食方
式是代谢紊乱产生的主导原因。

越来越多的证据表明，适当控制热量的
饮食习惯有助于延长寿命并延缓年龄相关疾
病的发生。热量能够限制激素和脂质代谢产
物的水平变化，并改变能量代谢。然而，科学
家们在此之前并不知道在热量控制期间身体
所能承受的生物化学变化量，也不能确定其
长期效果如何。

中科院武汉物数所王玉兰研究组与上海
营养所刘勇研究组合作，开展了为期一年多
的实验，研究人员建立了四组小鼠动物模型，
分别是长期喂食低脂饮食组、低脂热量控制
组、高脂热量控制组以及高脂饮食组。通过
基于核磁共振的代谢组学检测技术，观察了
长时间饮食干预下宿主血清和尿样的代谢组
变化。

研究发现高热量饮食方式扰乱了脂质代
谢、糖代谢、核苷酸代谢，同时也扰动了宿主
体内的肠道微生物群与机体本身的相互作
用。最重要的是，研究发现这些代谢变化与
热量的摄入指数，而非饮食方式密切相关。
这也就意味着，不论是高脂还是低脂饮食，只
要适当控制热量摄入即可。

这一结果为长期膳食干预提供了重要的
指导信息，专家建议公众养成在保证机体营
养需要的情况下尽量低热量摄入的饮食习
惯。高油高脂食物并不是恶魔，有节制的高
热量饮食可能也是一种健康的生活方式。

（李 伟）

专家：
高油高脂饮食不可怕
关键是控制热量

高脂血症属中医“眩晕”“中风”
“ 痰 证 ”“ 胸 痹 ”“ 心 悸 ”等 病 症 的 范
畴。临床以头晕、胸闷、心悸、纳呆、
神疲乏力、失眠健忘、肢体麻木为主
要表现。

中医认为本病的发生原因可能
是多静少动，导致肝肾亏虚；或是饮
食不当，导致饮食无法正常转化；或
是禀赋偏颇，自幼多脂，导致湿聚痰
生，浊脂内留。其基本病理为脏腑功
能失调，根据临床表现辨证一般可分
为阴亏阳亢、脾气虚弱、痰浊内盛等
症型，以下为大家介绍 3 个茶饮方。

二花桑楂茶

金银花 6 克、菊花 6 克、桑叶 4 克、
生山楂 6 克、冰糖 20 克。将金银花、
菊花、桑叶、生山楂用清水洗去灰渣，
用白纱布包扎好，放入锅内煎 10 分

钟，加入冰糖溶化即成。每日 1 剂，
代茶频饮。10~30 日为 1 个疗程。

此 方 适 用 于 阴 亏 阳 亢 型 患 者 。
临床表现为头昏而痛、目涩视糊、耳
鸣、心烦失眠、腰酸肢麻、口干、舌质
红。金银花性寒、味甘，归肺、胃经，
有清热解毒、消炎退肿的功效；菊花
味甘、苦，性微寒，归肺、肝经，有散风
清热、平肝明目作用；桑叶性寒、味
苦、甘，归肺、肝经，有疏散风热、清肝
明目之效；山楂性微温，味酸、甘，归
脾、胃、肝经，主治消食健胃、行气散
瘀。四者合用，能够清肝明目，有助
降脂。两眼昏花的高脂血症患者可
以常饮。

山楂黄芪茶

焦山楂 15 克、生黄芪 15 克、荷叶
3 克、生大黄 5 克、生姜 2 片、生甘草 3

克，以上各味药同煎汤，每日 1 剂，不
拘时频饮。

此 方 适 用 于 脾 气 虚 弱 型 患 者 。
临床表现为神疲气短、懒言肢倦、头
昏、大便偏稀、面色萎黄、舌淡等。

荷叶性平、味苦，归肝、脾、胃经，
有清热解暑、凉血止血的功效；山楂
性微温，味酸、甘，归脾、胃、肝经，主
治消食健胃、行气散瘀；大黄性寒、味
苦，归脾、胃、大肠、肝、心包经，有泻
下攻积、清热泻火、凉血解毒、活血祛
瘀的功效；黄芪性微温、味甘，归脾
经、肺经，有补气升阳、益卫固表、利
水消肿的功效。上述合用，共奏益气
消脂、轻身健步之功。肥胖型高脂血
症患者可常饮。

荷叶薏米茶

干荷叶 60 克、生山楂、生薏米各
10 克、花生叶 15 克、橘皮 5 克、绿茶 60
克，共为细末，以沸水冲泡代茶饮，每
日 1 剂。

此 方 适 用 于 痰 浊 内 盛 型 患 者 。
临床表现为面有油光、头脑昏重、恶
心呕吐、胸闷脘痞、肢麻沉重等。

荷叶性平、味苦，归肝、脾、胃经；
山楂性微温，味酸、甘，归脾、胃、肝
经，主治消食健胃、行气散瘀；薏米性
凉，味甘、淡，入脾、肺、肾经，具有利
水、健脾、除痹、清热排脓的功效；花
生叶性平，味甘、淡，归肝经，有清热
解毒、宁神降压的作用。橘皮性温，
味辛而微苦，入脾、肺经，有理气调
中、燥湿化痰之功效；绿茶性微寒，味
甘、苦，入心经、肺经、胃经，有清头
目、除烦渴、化痰、消食清热解毒的功
效。上述合用，共奏清热消食、降脂
化湿之功。 （曾瑶池）

三杯茶降血脂

材料：冬瓜 500 克、笋干 50 克、水鸭半只、生姜
数片（2~3 人量）。

做法：冬瓜洗净留皮，去瓤和籽。鸭子去屁股
切块，冲洗血水，焯水，再用冷水冲洗备用。笋干浸
泡 20 分钟。生姜洗净切片。把所有材料放入汤煲
中，加水 2000 毫升，大火煮沸后转小火煮 1~1.5 小
时，加盐调味即可。

汤品点评：
竹笋有消积的功效，积食消了，脾胃就能运化，

气血自然就能生成，所以这款竹笋水鸭汤，一样能
让您胃口大开，加适量陈皮效果更佳。不过，竹笋
和水鸭都是偏凉性的食物，所以两者一起煲汤的话
可以加点生姜中和凉性。

竹笋还是通便的能手，它属于高纤维食物。夏
日出汗过多，如果没有及时补水，大便很容易干结
难出，喝这个汤刚好适合。

煲这款汤，鲜笋和笋干都是合适的，用笋干味
更香，用鲜笋更脆嫩。 （广 日）

和胃消食
推荐竹笋水鸭汤

新华社上海 6 月 21 日电（记 者 仇
逸）“经过长达十年的队列研究，我们发
现肠道内的多形拟杆菌与人的胖瘦密切
相关。”上海交通大学医学院附属瑞金医
院内分泌科主任王卫庆教授 20 日表示。
相关成果已经在线发表于国际著名医学
期刊《自然·医学》。

中国肥胖人群肠道菌群特征怎样，
如何影响人体代谢水平，是否可以利用
肠道共生菌开发减肥药物？上海交通大
学医学院附属瑞金医院内分泌团队宁光
院士、王卫庆教授、洪洁教授聚焦青少年
肥胖人群的肠道菌群研究，首次揭示中
国青少年肥胖的肠道菌群组成，发现多
形拟杆菌能够降低普通饮食和高热量饮
食状态下脂肪含量，延缓体重增长速率。

多形拟杆菌具有代谢谷氨酸盐的能
力，而谷氨酸盐是日常生活中味精的主
要成分；既往健康营养学调查显示，谷氨
酸盐摄入有促进中国成人超重的发生风
险。研究团队发现，多形拟杆菌灌胃可
降低小鼠血清谷氨酸浓度，增加脂肪细
胞的脂肪分解和脂肪酸氧化过程，从而
降低脂肪堆积，达到减重效果。

为了进一步证明多形拟杆菌在减肥
中的作用，研究团队还与医院外科沈柏
用教授团队合作，分析了接受减重手术
的肥胖患者手术前后的肠道菌群特征谱
改变，发现肥胖患者肠道内下降的多形
拟杆菌在减重手术 3 月后即明显升高，
恢复至正常体重人群水平。同时，术后
血清谷氨酸水平亦明显下降，同样接近
正常体重对照人群。这些研究结果提示
多形拟杆菌水平的恢复可能有助于肥胖
患者的减重过程。

基于队列人群、动物及临床干预等
多层次证据，研究人员认为，多形拟杆菌
有望成为新的益生菌研发靶点，用于减
肥药物或食品开发。当然，长期的临床
安全有效性还需要更多的随访干预研究
证实。

研究发现

肠道内多形拟杆菌
与人胖瘦密切相关

现在很多人将睡觉时间推迟到晚上 11
时后，上网、看电视剧、打游戏、刷微博微信
等，都成了人们晚睡的理由。而周末不用担
心第二天早起，不少人更是彻夜不眠、通宵
达旦。美国亚利桑那大学研究发现，周末经
常熬夜、比平时工作日睡得晚，会升高患心
脏病的风险。

周末比工作日睡得晚、起得晚，被称为
“社会时差”。此前有研究表明，社会时差会
引起肥胖、增加患心血管疾病和糖尿病的风
险。

研究人员分析了 984 名 22~60 岁成年人
的作息习惯及健康水平，结果发现，一般情
况下，周末比工作日晚睡 1 小时，患心脏病风
险增加 11.1%。与健康状况特别好的人相
比，周末每晚睡 1 小时，健康状况“好”或“一
般/不良”的人，患心脏病风险分别增加了
22.1%和 28.3%。研究人员称，这一风险与失
眠或睡眠时长无关，是晚睡本身导致的。

该研究结果表明，相比睡眠长短，规律的
睡眠对我们的健康更重要。对于预防心脏
病等其他健康问题，坚持规律睡眠是最有
效、简单、价格低廉的方法。

专家建议，周末玩乐要适度，最好在晚上
10 点前结束。如果睡得晚，第二天应适当增
加水果、蔬菜以及肉、蛋等食物的摄入，有助
于抵消熬夜对身体的伤害。 （王小宜）

周末经常熬夜
当心患心脏病

骑行被称为“黄金有氧运动”，能加
强人体心肺功能，提高下肢肌肉力量，还
能减压。但骑行不同于一般的骑自行车
上下班，需要掌握正确的方式和方法，否
则可能会造成不必要的损伤。国家自行
车队教练员李卫博士告诉你骑行健身的
诀窍。

不用追求高档车。从健身的角度说，
山地车、公路自行车都是理想选择，且各
有优势。山地车不容易扎胎，车子较重、
骑着稳当，还可减震，面对山路等复杂路
面效果会好一些；公路自行车骑着轻便，
适 合 日 常 锻 炼 。 有 些 人 买 车 动 辄 好 几
万，认为贵的就是好的，这是一个误区。
对于普通骑行爱好者，一般的车完全可
以达到健身效果。

调车有讲究。屁股高、身体前趴是标
准骑姿，这种姿势能减少迎风横截面积，
削减风阻，提升骑行速度，是专业运动员
或业余爱好者的常用姿势。但对普通锻
炼者来说，实际操作会有一定难度，适应
性也较差，可在逐渐适应的基础上效仿，
但不可过于强求。建议参考以下 3 点调
整车座高度及角度，达到舒适骑行：1、端
坐在车座上，把曲柄与车架斜梁放在一
条线上，脚跟放到脚踏上，以腿刚好能伸
直为宜，这样可保证骑车时不会过分屈

膝或踮脚，且有利于发力。2、骑行时前
脚掌拇指球处正好能踩到脚踏轴上。3、
静止时，曲柄放在水平位置，脚踩在脚蹬
上，膝关节应与脚踏轴在一条垂线上。

装备要充足。户外骑行有一定危险
性，尤其是长途骑行，保护装备必不可

少。建议骑行时佩戴头盔、手套等，长途
骑行最好随车携带气筒、备用车胎、水壶
等物品。同时，户外骑行最好结伴而行，
相 互 照 顾 。 骑 行 过 程 中 要 遵 守 交 通 法
规，不可争强好胜，注意安全和路况，长
距离下坡要减速。

速度参考心率值。年龄、运动史、性
别都是影响运动强度的关键因素，加上
每个人的体质差异较大，骑行速度没有
统一标准。一般情况下，建议以心率划
分强度，即用 220 减去年龄，得出的数字
就 是 最 大 心 率 值 。 对 于 普 通 骑 行 爱 好
者，锻炼中心率值达到最大心率的 60%就
可以了，随着水平的提高可以逐渐提高
至 80%。

时长要因人而异。骑行健身的人，要
根 据 自 身 体 质 情 况 确 定 骑 车 频 率 和 时
长，切不可盲目追求距离。一般情况下，
每周 2~3 次或周末进行一次长时间的骑
行都可以，骑行时间可参照心率强度，也
可以参考骑行结束后，第二天清晨的身
体反应来判断，原则上是以第二天不感
到非常疲劳为标准。

注意热身和放松。热身能让身体更
快地进入状态，避免突然发力导致的肌
肉、软骨、肌腱等组织损伤。运动后还要
及时缓和放松，否则长时间运动会造成
乳酸堆积，带来肌肉酸痛感和僵硬。放
松方法很简单，在车上就能完成，比如计
划骑行两小时，可在前后各 20 分钟都以
慢骑为主。也可在此基础上，做一些拉
伸运动，原地踏步、弓步拉腿都是不错的
选择。 （王 健）


