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“春三七”补益健身，一直以来在义
乌城乡百姓中有较高口碑。那么，业内上
佳的有机三七原产地在哪里？是什么样
的环境造就了其出类拔萃的品质？3 月
以来，一批批来自千里之外“中国三七之
乡”原产地——云南文山的有机三七，

“空降”三溪堂国药馆。
云南文山海拔 1500 多米的独特亚

热带气候，造就了文山三七优秀的品质。
在三溪堂国药馆定点合作种植的高原千
亩有机三七种植基地内，基地技术负责
人介绍，这里产出的三七全程有机种植，
加工、地块等均可追溯，高品质产品通过
欧盟、日本认证。

三溪堂国药馆负责人表示，原产地
采购品质上佳的中药材，一直是三溪堂
确保中药材地道、追求高品质所坚持的。

全媒体记者 吕斌 文/摄

有机种植，加工、地块均可追溯

云南文山有机三七“空降”三溪堂

不同规格的云南文山有机三七。
每年三溪堂都会派专人不远千里，

到定点合作种植的云南文山有机三七千
亩基地检查。

三溪堂展示优质的云南文山有机三七。

三溪堂国药馆定点合作种植的有机三七种。三溪堂国药馆定点合作种植的高原千
亩有机三七种植基地。

很多人都喜欢吃辣，近日，中国慢性前瞻性研
究最新分析表明，吃辣有助于预防某些胃肠道癌
症，比如食道癌。

研究发现，吃辣也有助于降低食道癌风险，尤
其在那些不吸烟或喝酒的居民中。与从不吃或很少
吃辣者相比，每月吃辣者食道癌风险降低12%；每周
1~2天吃辣者风险降低24%，每周3~5天吃辣者风险
降低16%，每周6~7天吃辣者风险降低19%。

此外，吃辣还可能有助于预防直肠癌。但辣味
香料的类型和强度对预防胃肠道癌症的作用无影
响。据悉，研究共对51.2万名年龄30至79岁的国
人进行了研究，其中30%的人每日吃辣。据光明网

适当吃点辣
预防食道癌

苏州大学医学院研究人员发现，肺功能或可
用来预测心脏代谢疾病和心脏代谢多发病；肺功
能好的人，出现心脏代谢疾病的风险较低。

研究者发现，在基线无心脏代谢疾病的人中，
肺功能不佳与新发心脏代谢多发病和2型糖尿病
之间的关联更显著，且与中风、冠心病之间也有类
似的关联。

研究认为，肺功能可作为一种有价值的预
测指标，可用于心脏代谢疾病和心脏代谢多发
病的个体化预防。通过肺功能对不同的高危人
群进行风险分层来实施精准医疗，或有深远的
临床意义。 据新华网

肺好，心脏就好

“三月不减肥，四月徒伤悲”。春暖花开时，又
是一个减肥季。那么，科学减肥应该注意哪些饮食
问题呢？今天从薯类的碳水化合物含量进行分析，
为大家进行科普讲解。

土豆不是蔬菜，土豆丝盖饭就是主食加主食
的搭配，这是因为薯类真的不是蔬菜。以白米饭做
对标食物，每 100 克蒸熟的白米饭大约含有 25.9
克的碳水化合物。而薯类大多都富含淀粉，即碳水
化合物。比如，每100克土豆里面大约含有17.2克
左右的碳水化合物，每 100 克洋姜里面含有 15.8
克左右的碳水化合物，这些碳水化合物的含量只
比米饭少一点点，所以吃了薯类就要少吃米饭。

除了薯类，莲藕、荸荠、菱角等的淀粉含量也
比较高。100 克莲藕中含有 16.4 克左右的碳水化
合物，而菱角中的碳水化合物高达每 100 克 21.4
克左右。

另外，虽然大多数坚果都是高脂肪、高蛋白的
食物，但板栗就与众不同。板栗中的碳水化合物含
量高达每100克42.2克左右，而且熟的板栗还会
再略高一些。所以如果已经吃了不少的板栗，那就
要少吃一些米饭。

此外，用红豆、绿豆、豌豆、芸豆制作的菜品，
也要当做主食来吃，比如豌豆泥、芸豆汤。还记得
那句话吗？别拿豆包不当干粮。 据人民网

别拿土豆不当主食

“动”给身体带来的好处我们已经了解
了。那么，如果每天都达成了运动目标，是
不是就可以高枕无忧了呢？其实不然。因为

“静”会让你的运动收益严重“缩水”。专家
提醒公众，“多动”和“少静”同样重要。

送你一个通用的“运动公式”

关于一个成年人，在身体条件允许时
应当如何开展身体活动，世卫组织给出了
明确的建议：每周至少进行150至300分钟
的中等强度有氧活动，或至少 75～150 分
钟的高强度有氧活动，或者等量的中等强
度和高强度组合活动。

每周中，要有2天或2天以上进行中等
强度或更高强度的抗阻力运动，隔日进行，
以强化肌肉，锻炼所有主要肌肉群。

坐上12小时 运动收益全蒸发

一天之中，除去睡眠时间，我们大约有
16个小时的活动时间。假设每天进行30分
钟的中/高强度身体活动，那么如果在剩下
的15个半小时中我们都舒适地坐着度过，
会发生什么？

有研究发现，中/高强度身体活动所带

来的健康收益，会受到久坐行为的影响。甚
至，当一天中久坐时间达到11至12小时以
上时，中/高强度身体活动所带来的健康收
益有可能被削弱或抵消！

也就是说，达到了推荐量的运动，也无
法弥补久坐带来的健康风险！

此外，久坐，特别是姿势不良的久坐，
还会带来关节损伤、肌肉僵硬、血液流动减
缓、脂肪分解速度减慢、氧气交换不足、大
脑灵活性降低等负面影响。

长此以往，久坐还会增加某些癌症、心
血管疾病、糖尿病、肾脏和肝脏疾病等慢性
疾病的发生风险，增高死亡风险。

因此，专家提醒大家，“是否进行规律
的身体活动”与“是否存在久坐行为”，是两
个同等重要的、需要分别纳入考虑并制定
行动计划的重要内容。

见缝插针动起来

如今，我们的生活方式使坐着的时间
远远大于我们的活动时间。工作、上课、看
电视、使用电子产品等大多是坐着完成的。
生活中的“被迫”久坐怎么破？世卫组织的
另一条建议予以充分的重视：限制久坐时

间，用久坐的时间进行各种强度的身体活
动，包括轻微强度。

很多时候，改变工作学习时身体站或
坐的状态并不容易，建议大家可以从打断
久坐状态的角度入手。

研究发现，每隔30至
60 分钟时打断久坐的状
态，可以预防久坐行为带
来的健康风险。用来打断
久坐行为的身体活动，可
以是中/高强度，也可以是
低强度。用任何强度的身
体活动来取代久坐都是有
益的。如此，我们就可以为
一天中的“动”与“静”做出
合理安排。慢病所专家建
议，乘公交车上、下班时提
前一站下车步行，或下班
后去健身房锻炼，来保证
每天足够的中/高强度身
体活动时间。

在工作时，可以像上
学时一样，利用手机等工具
为自己设定一个“下课铃”，

提醒自己每隔45分钟就起来到处走走、爬爬楼
梯、伸展四肢，活动5分钟。这样，把“动”与“静”
两手抓，慢慢养成习惯，您就会发现，少静多动
其实一点都不难！ 据北京青年报

久坐让你的运动收益大打折扣

广告


