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运动

如果把对美食的追求看作是对生活的一种
热爱，那么我们都是热爱生活的。美食除了本身
的果腹充饥作用，它还以各种不同的形式在社会
和文化生活中扮演了非常重要的角色。

按照我们中国人的传统习惯，炒菜通常首先
要煸炒，然后在不同时机加入各种调料，并且在
这个过程中随时翻炒。

人们对美食的追求无可厚非，然而对于不同
人群，还须不同对待，比如儿童、老年人群可能并
不完全按照美食厨师或营养师的一般办法去做，
这些人群食量少，对于食品的烹饪程度的要求也
可能不同于中青年。

而微波炉可以成为我们日常做菜的“绝佳帮
手”，但很多人却觉得微波炉难以用来做菜。

省时、省力又省心

平日饮食，有些蔬菜我们不希望生吃，需要
做得软一些。而要做得软，就需要在锅里多烧一
会。但我们现在做菜的量往往很少，而食品烧煮
所需的时间与菜肴数量并不成正比。此时，微波
炉就是一个很好的“辅助”厨具。

首先，按照正常炒菜的方法煸炒烹调蔬菜，
各种调料都放好，炒得较生时就出锅放入可以在
微波炉加热的容器里，然后再放入微波炉用小火
加热适当的时间。各种蔬菜都可以这样做，加热
时间则随个人喜爱食物的软硬程度而定。

比如豆角，其本身含有皂素和血球凝集素，
加热不彻底时，留存的毒素将引起胃肠道刺激，
导致中毒。所以在豆角的烧制过程中，必须要煮
烧更长时间，而煮烧就需要加水，加水则有可能
导致菜品的口味变差。采用微波炉则可以避免在
炒锅里煮烧，往往并不需要额外加水。

此外，菜品在微波炉中加热，由于容器加盖，
不再继续翻炒，菜品与氧气接触程度较低，菜蔬
的色相要好于在锅里煮烧。

当然，对于有些食品，还可以先在微波炉加
热，弄得比较软烂之后，再入锅翻炒。比如胡萝
卜、土豆、茄子、山药等，这些菜品都可以先切好，
放入微波炉加热，等软硬程度适合个人需要时，

再倒入锅里进行翻炒。采取这样的做法，既可以
缩短菜品在锅里翻炒的时间，还减少烹制过程中
的油烟。

不存在食用安全问题

那么，缘何用微波炉加热的方法更容易使蔬
菜软烂？大家都知道，植物在生长的时候要求根
茎有一定的硬度，这样它们才能够挺起来。而这
主要是因为它们的细胞有比较坚韧的细胞壁保
护着，细胞里充盈着水，植物就比较挺。

当蔬菜被加热到一定温度的时候，细胞里的
水就沸腾、气化，从而冲破细胞，这就好比气球一
旦撑破，就软了。

普通锅加热是通过热传导，一点一点从蔬菜外
层传向里层。而微波炉则是用微波直接加热细胞中
的水，微波的穿透性好，因而它比热传导能更快地

使蔬菜内部的细胞加热，从而使得蔬菜更快软烂。
在这个意义上，微波炉能够更好地节约能源。

尤其是夏天到了，我们不希望在家里长时间
地烹调、烧煮，或许微波炉更有了用武之地。

不过，总有一些人会对微波炉有点恐惧，这种
恐惧多数来自于网上的流言，如破坏食物营养成
分、有辐射等。

其实，微波炉加热对食品安全方面不会造
成新的问题。如果食品本身是安全的，那么使用
微波加热与煤气炉、电磁炉等加热一样，都应该
是安全的。

因为用微波只是加热，与传统方法相比，只是
把热量传给食物的方式不同。用普通烹制方法，火
烧铁锅，铁原子振动加剧，又传导给锅里的食物，
使得食物分子振动加剧，温度升高。而在微波炉
里，微波直接作用于食物中的极性分子（主要是水
分子），使水分子运动加剧，温度升高。两者都是将

食物加热，未有本质上的差异。

科学击破谣言

虽然微波炉给食物加热并不存在食用安全问
题，但是公众依然需要用科学的证据击破社会流
传的谣言。

“微波是高速振荡的电磁波啊，可怕！”的确，
微波是高速振荡的电磁波，但是并不可怕。冬日
里，我们在太阳下晒着，暖暖和和的，可怕吗？这里
的暖意主要来源于阳光中的红外线，而红外线属
于高速振荡的电磁波，其振荡频率比微波还高上
千倍。

此外，照亮我们世界的光线，也是高速振荡的
电磁波，振荡频率比微波更高上万倍，我们也没有
感到恐惧。阳光使我们感到温暖、感到光明，都是
高频电磁波与我们身上的分子进行电磁相互作用
的结果。

而所有这些电磁波，是否能够对我们造成伤
害，关键是剂量大小。微波炉中的微波是被金属壳
屏蔽限制在微波炉内的，不会对在微波炉外操作
的人员构成健康上的威胁。

“有人说微波会改变食物的分子结构。”食物
的一般加热，并不会改变稳定分子的结构。至于不
稳定的结构，那用什么方法加热都会改变的。

那些有生物活性的物质，加热以后肯定失
去生物活性。一般情况下，它们就是要失活后才
能被食用，不然，那些细菌就都被我们活活地吃
下去了。

此外，还有一种看法认为，“微波会破坏食品
中的营养成分”。

实际上，食品中的所谓营养成分，也是分子。与
所有的分子一样，加热以后，该分解的一定分解，该
氧化的一定氧化，不分解的还是不分解。有些营养成
分如维生素 C，不管用什么方式加热，都会被破坏一
部分。由于微波加热过程迅速，加热时间短，与氧气
接触少，反而可以减少营养成分的破坏。

总之，微波炉加热烹制食品，并不会增加食品
的安全问题，切不可让那些谣言一次次地搅乱我
们的生活。 （作者系山东大学教授）
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俗话说“人有三急”，把好“后门”很重要。我们所说
的“后门”在医学上叫肛门，因为外形相似被戏称为“菊
花”。有一首歌唱道：“菊花残，满地伤，你的笑容已泛黄
……”其实，“菊花”滴血更可怕。上厕所的时候如果发
现便池里或者手纸上有血，你可能会惊呼：“哦，我的天
哪，怎么便血啦？”

便血有真假

你知道吗？其实便血还有真假之分。有时候受食
物残渣或者色素干扰可能误认为便血了。曾经有一位
老太太拿着一张手纸跑到我门诊大呼小叫：“大夫，不
得了了，我便血了！”我打开手纸一看，这哪是便血，这
不是印的红色的肯德基老头嘛！临床上，真正的便血大
致分三种情况：鲜血便（滴血、喷血、手纸上带血）；黏液
或脓血便；黑便（柏油样）。

如果便血真的来了，我们该怎么办呢？目前社会
上存在两大误区：第一大误区是，上网找度娘，病急乱
投医。曾经有一位小伙子看了很多网上推荐的医院，花
了三万多元钱，结果到门诊一看，就是痔疮。

第二大误区是，麻痹大意，总以为自己解的是
“西瓜水”，胡乱买些痔疮药来用，结果延误肿瘤最
佳治疗时机了。也是在门诊，曾经有一位老大爷便
血一年多了，没引起重视，最后被确诊为直肠癌晚
期，非常可惜。

其实，便血是身体给我们亮出的黄牌警告。如果
解鲜血便，最常见的还是痔疮，因为“十人九痔”。如果
伴有肛门剧烈疼痛，那么有可能是肛裂。当然，也有可
能是肠癌等比较严重的疾病。

如果是黏液或脓血便，有可能是肠道炎症；如果
是黑便，很可能是上消化道出血。当然，也都有可能是
肠癌。因此，便血是不可忽视的危险信号。如果便血了，
我们一定要去正规医疗机构就诊。

就诊有技巧

“菊”部有血，我们该挂什么科呢？请大家记住下
列三朵“菊花”。如果你便血像第一朵“菊花”那样鲜
红，怀疑痔疮、肛裂可能，那么可以先挂肛肠专科，做
基本的肛肠检查；如果你便的像第二朵“菊花”那样
的黏液脓血便，或者合并有一些腹泻、腹痛的腹部症
状，那么最好挂消化内科，做进一步的检查；如果你
怀疑得了外形像第三朵“菊花”那样的肠癌，或者是
需要开刀做手术的疾病，那么应该挂基本外科（或普
通外科）。

看病的时候大夫有可能会给你做个直肠指检。你
可能会说，这多不好意思啊！这多难受啊！其实，中国人
患直肠癌大约有 75%是通过直肠指检摸到的，而直肠
癌误诊的病例大概有 85%就没有做过直肠指检。可见，

被戏称为“一指禅”的直肠指检是多么重要。
离肛门近的病变通过直肠指检就可以摸到，离肛

门远的病变怎么办呢？应选择肠镜检查。有人可能会
说：“肠镜检查多恐怖啊，能不做吗？”或者有人会问：

“大夫，我能不能做无痛肠镜？”其实，肠镜检查没有大
家想象的那么可怕。如果有经验的大夫为患者做肠镜，
患者是不会感觉那么难受，所以不一定非要做无痛肠
镜，而且疼痛有时也是一种保护。而肠镜本身又非常直
观，既可以及时发现病变当时取化验明确诊断，而且一
些小的结肠息肉在肠镜下就可以直接处理掉。

牢记“菊花宝典”

发现便血后，经过上述看病、检查，如果被诊断为
痔疮、肛裂等肛周疾病，那么你就不用太紧张了。它们
以保守治疗为主，重在预防。如果你被诊断为肠炎、肠
溃疡等疾病，那么最好到消化内科进行系统治疗。如果
你不幸“中彩”了，真的得了肠癌，那么也不要害怕。现
在，肠癌早诊早治效果佳。临床上倡导以手术为主的综
合治疗，重规范、有微创。

门诊中，一些得了直肠癌的病人经常问我：“大夫，
我能保住肛门吗？”其实，这还需要考虑每个病人的具
体情况，而我们遵循的首要原则是：先保命，再保肛！

说一千道一万，便血以后请把我总结的“菊花
宝典”带回家：“‘菊花’滴血莫惊慌，内痔出血最平
常，警惕肠癌放心上，体检要做‘一指禅’，肠镜诊断
能帮忙”。 （作者单位：北京协和医院基本外科）

很多“妹纸”觉得自己小腿太粗，都问
过我，“有没有专门瘦小腿的训练？”“听说
穿高跟鞋能瘦小腿，真的假的？”更有女生
请教练带着她们进行小腿负重提踵练习
等。结果呢，十几节课后，小腿不但没有细，
围度反而多了 2 厘米。那么，怎么让自己的
小腿变细，尤其是变得好看。

在开始塑造小腿前，我们首先要搞清
楚自己的小腿粗壮是因为肌肉多、脂肪多，
还是两个因素都有，这样才能有的放矢。另
外，我们也谈到过有些解剖因素是可以改
变的，而有些解剖因素是很难改变的，比如
跟腱的长短和骨骼的形态。搞清楚这些，才
有可能有机会让你的小腿变得好看。

走路姿势

肌肉如果经常锻炼，就会发生适应性变
化———肌肉围度增加就是肌肉适应性变化
之一。如果不经常参加体育运动，那么日常
行走就是“锻炼”肌肉的最主要方式；一些前
脚掌用力的负重运动也会让小腿变粗，比如
经常穿高跟鞋走路，这使得走路时迫使前脚
掌着地并用力，可能会引起小腿肌肉增加。

观察你的走路方式，体会走路时不同
步态时动员的肌肉，是瘦小腿的第一步。

若平常行走时总是过多使用小腿肌肉，
那么有可能是周围的肌肉比较薄弱，如胫骨
前肌（小腿三头肌的对抗肌），那就该加强它
的力量，这可能有助于拉长小腿三头肌。

跑步瘦小腿

跑步是改善腿部形态、瘦小腿的有力
工具。如果我们比较一下短跑运动员和长
跑运动员的腿，你会发现长跑运动员的腿
部都比较细，而短跑运动员的腿部肌肉更
发达，且小腿粗壮。究其原因，这主要是由

于跑步的运动强度不同而造成的。
如果运动强度小（如长跑），人体主要动

员慢收缩肌纤维；相反，运动强度很大（如短
跑）时，快收缩肌纤维被动员，而快收缩肌纤
维可以增粗的程度更大。因此，如果要瘦小
腿，则应选择运动强度相对小而距离比较长
的长跑（锻炼时间要超过 40 分钟）。

在锻炼时，应以耐力为主，而减少或不
进行抗阻力量练习（比如负重提踵）。因此，
在跑步时应尽量选择地势平坦的路段。如
果是在跑台（也称跑步机）上跑步，应注意
不要用太大的跑台倾角。

上述锻炼方式能让腿部肌肉坚实而好
看。另外，在长跑中应注意跑步姿势，能让
小腿肌肉体积减少，并降低小腿部位脂肪

（当然这也是全身性的）。

避免高冲击的跑跳运动

在进行游泳、步行和椭圆机练习时，只
要强度适当、运动方式正确都能起到瘦小
腿的目的。

椭圆机练习强度小，有助于提高心血
管耐力。尽管如此，也要注意阻力不要太
大。如要加大消耗热量，应主要增加运动时
间，而不是增加运动强度。反过来，强度高
且冲击大的跳绳练习，比如 1～2 分钟最快
速度的双飞跳绳，就不适合用来瘦小腿。

每天进行 40 分钟的快走运动，同时注
意控制热量摄入，对瘦小腿也是有效的。如
果在健身房使用踏步机练习，应注意阻力
不要太大。

阻力练习

肌肉是“用进废退”的。如果要瘦小腿，
进行力量练习时，要选择重量轻而重复次
数多的形式；或者锻炼其他部位的肌肉，而
少进行小腿肌肉的训练。同时，适当运动、
限制饮食也是有效的方法。另外，运动结束
后适当拉伸小腿肌肉，能减轻肌肉的“肿胀
感”，并有利于改善肌肉线条。运动结束后
进行静力性的肌肉拉伸，保持 15～30 秒，
有助于拉长腿部肌肉。

最后，“要瘦腿，露出来比藏起来更有
效！”但是很多女生还是因为自卑，而抱着

“想露出来，可是还是藏起来吧”的想法，其
实，这大可不必。在瘦腿的漫长过程中，先
要通过增加视线停留的几率，找到小腿粗
的原因，才会使我们选择正确的方式有意
识地去运动小腿，从而追踪其变化。体型好
看不好看是整体效果。有的人小腿比较粗，
但是并没有影响整体美感。如果不能使小
腿变细，那可以关注身体的其他部分，做到

“瑕不掩瑜”。当然，如果因为客观因素，小
腿不能变细，避免让它变粗也是种成功。

别把微波炉不当厨具
冯大诚

多肉植物书写了植物
界的一个“神话”，从无人
识到人尽皆知仅用了几
年时间。然而，这种横卷
植物爱好者的可爱植物，
还拥有“可怕”的一面。

近几年，关于多肉植
物汁液致人过敏的报道
时常见诸媒体，那么这种
外形可爱、呆萌的植物真
实面目到底是什么呢？

多肉植物的分类

要了解多肉植物，先
需要了解一下它的分类。
从植物分类角度看，目前
全世界共有多肉植物一
万余种，可分为 70 多个
科，常见的主要有菊科、
龙舌兰科、仙人掌科、大
戟科、景天科、番杏科、萝
藦科、百合科等 8 科。国
内的品种大部分是早期
从境外进口，然后培植生
长起来的。

多肉植物 备受欢 迎
应该与它“好养活”的特
性分不开。因为，多肉植
物的无性繁殖力强，所谓采叶即能种植
生根，再加上其植株矮小，养殖过程中耗
水肥很少，因此极易种植观赏，受到人们
的欢迎。

高敏体质人要小心

“在多肉植物中，有几类确实存在汁液
致人过敏的现象。”中国科学院上海辰山植
物科学研究中心助理研究员汪远在接受

《中国科学报》记者采访时说。比如大戟科
的麒麟掌、龙骨、虎刺梅等多肉植物中的汁
液含毒，“这类多肉的汁液多为乳白色，属
于乳汁类型，存在致敏的危险”。汪远进一
步解释说。也就是说，当这类多肉植物枝叶
或刺受损时，会流出白色汁液。这类汁液属
于多糖物质，能够增强多肉植物的抗旱性。
但是人接触汁液后，皮肤会出现红肿、瘙痒
以及过敏等症状。

而超过一半的奇峰锦属，如万物想
等已确定含有类似蟾蜍毒液和胆汁酸的
毒物。它们是神经和肌肉的毒素，过量摄
入可致中毒，出现剧烈呕吐、腹痛、腹泻、
心律失常、房室传导阻滞，中毒严重者可
在发病后数小时死亡。仙人掌科乌羽玉
属植物也含有毒素，食用后会产生幻觉。
奇峰锦属和乌羽玉属植物只有在误食时
才会产生中毒症状，一般接触不会导致
中毒。

其实，植物界中，其汁液致人过敏的
植物还有很多。汪远举例说，像天南星科
中的滴水观音、万年青等也属于同样的
物种。

当然，不只是汁液，有些植物的花粉
也会令人产生过敏。2014 年，美国《赫芬
顿邮报》报道，在美国大约有 3500 万人患
有花粉热或对花粉过敏，但是也不用绝
望，只要能避免和那些易引发过敏的植
物接触就好了，并且制作了一份植物致
敏的图表，按照“容易引发过敏”到“不易
引发过敏”的顺序排列。其中，橄榄、梣、
橡树、糖枫等树木，牛草、黄花草等青草
以及金杯菊花、多色雏菊、金银花等都属
于容易引发过敏的范畴。

科学养多肉植物

更值得警惕的是，多肉植物可能还会
造成外来物种入侵。因为现在物联网发达，
很多人都从网络渠道购买多肉植物，但是
这类多肉植物可能并没有进口许可证。

虽然很多人并不重视植物的许可
证，但是许可证是多肉植物“健康”的凭
证，因为很多非法进口且未经检疫的多
肉植物多带有泥土，其中可能掺杂有害
的活虫和虫卵，甚至带有病毒。

更重要的是，因为多肉植物易繁殖
的特性，如果保存不当或者随意丢弃，可
能会造成多肉植物在野外扩散。再加上，
如果多肉植物中带有线虫、植物病菌等
有害生物，在我国各地的检验检疫局多
次从入境的多肉植物中检出各种线虫
等，一旦保护不当，这些病虫害就会传播
蔓延，对中国农林生产和生态安全构成
严重威胁。

所以，汪远建议，应该从正规渠道购
买，如果家中有容易过敏的人群，也应该
注意选择植物的品种；有毒、有刺类植物
远离儿童能够接触的位置，防止误食造
成危险。
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“菊花”滴血莫小视
林国乐

健康

痔疮是肛管有肿块，肿瘤也是肿块，既然都
是肿块，那痔疮肿块就会转成肿瘤。其实，痔疮和
肿瘤是两个不同性质的疾病。痔疮简单理解就是
肛缘皮下的血管及周围组织扩张、增生，而肿瘤
是结直肠黏膜的异常增生改变。举个简单的例
子：比如一个西瓜，痔疮增大就像西瓜里面的瓤
越来越多，体积就越来越大；而肿瘤是西瓜皮上
长的瘢痕疙瘩。一个是瓤的事，一个是皮的事，是
两码事。

既然是两码事，为什么会出现这种说法呢？
因为这两个病有一个共同的症状：便血。需要提
醒，即使医生通过简单检查发现出血部位确实是
痔疮，如果年龄超过 45 岁，还是要常规做个肠镜
检查，可能因肿瘤引起肠功能改变，诱发的痔疮
便血。每年因为痔疮手术后，最终又发现肿瘤的
病人不在少数。

隗延伸阅读

痔疮会转成结直肠癌吗？
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