●手握冰水瓶 可增強運動耐力

　

怕熱、怕流汗是許多胖哥胖妹不想運動的原因，國外研究發現，只要在運動時握著裝冰水的瓶子，就能讓體溫上升的速度減緩、延長運動的時間。

　

該研究將24名30～45歲肥胖女性分為兩組，其中一組雙手握著裝有水溫16℃的水瓶，另一組則握著水溫37℃的瓶子，接著持續從事45分鐘運動，結果發現，手握熱水瓶的人容易半途而廢，握冷水瓶的人則因為手溫較低而延長了運動時間。

　

實驗經過3個月，手感冷的實驗組完成2.4公里慢跑的時間平均縮短了5分鐘，腰圍也減少了7公分，運動時的心跳率與休息時的血壓也都降低。研究人員指出，只要讓體溫上升速度變慢、不讓高溫累積在體內，運動時就不容易感到疲憊。

　

研究人員建議，可將開水冷藏後於運動時攜帶，除了讓手感到冰涼，以延長運動時間之外，運動完開水退冰便可以用來補充水分，一舉兩得。

●女性多吃柑橘類水果 中風機率降19％

文/周采萱

　

國外研究指出，柳丁、葡萄柚等柑橘類水果富含類黃酮，可使女性罹患缺血性中風的風險降低19％。

　

該研究花費14年的時間追蹤7,000名女護士的飲食與健康狀況，結果發現，吃柑橘類水果最多的女性，罹患缺血性中風的風險比幾乎不吃這類水果的婦女減少近2成。

　

類黃酮是一種抗氧化合物，存在於水果、蔬菜、黑巧克力及紅葡萄酒中，早期研究認為，類黃酮化合物具有改善血管功能和消炎作用，但是研究人員指出，從整體類黃酮攝取量無法看出對中風風險的影響，只有柑橘類的「黃烷酮」與中風風險相關。

　

研究人員建議，消費者可以提高柑橘類水果的攝取量，但不要以果汁取代，否則將增加肥胖風險。

　

此外，食品藥物管理局提醒，服用statin類降血脂藥物期間，不建議食用葡萄柚或飲用葡萄柚汁。
