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芹菜叶拌花生米补钙

□

解
读

请记住
好心脏一半都靠吃！

□ 美食

多吃 粗粮、蔬果、菌类
全麦早餐降心衰——谷物、杂豆富含有高纤维和

维生素，矿物质和抗氧化剂。研究发现，水溶性膳食

纤维具有排泄钠的作用，经常食用能预防高血压。北

京陆军总医院心肺血管中心主任医师和渝斌提醒，成

年人一天的饮食中杂粮的进食量要占到三分一。

蔬果摄入要够量 ——很多人果蔬摄入不足，每人

每天应进食 250~400 克的蔬果。花椰菜、菠菜、芹菜

等蔬菜含有丰富的维生素和纤维素，可降低人体对胆

固醇的吸收。尤其芹菜对血压有一定的调节作用。

而胡萝卜、西红柿、红薯等富含胡萝卜素，有助于缓解

动脉硬化。

5 到 10 克黑木耳——木耳中还含有抗凝血的成

分，对降低血液黏度有帮助。建议每天可食用5到10

克的黑木耳，对降低血黏度、血胆固醇有良好效果。

少吃 高盐、饮料、红肉

活用甜酸辣—— 和渝斌提醒，吃盐过多容易出现水

钠潴溜，从而加重心脏负担。可以适当用甜、酸、辣味代

替咸味。比如灵活运用蔗糖烹制糖醋风味菜，或用醋拌

凉菜，既能弥补咸味的不足，还可促进食欲。还可用酱

油、豆酱、芝麻酱调味，或用葱、姜、蒜等香料提味。

每周少喝一瓶饮料——发表在《营养学杂志》的

研究发现，如果儿童每周少喝1瓶含糖饮料，就能改善

心脏健康状况，降低今后患上心脏病的风险。

炒肉配点香菇——香肠、培根、热狗、火腿等加工

肉食含有较多钠、硝酸盐、磷酸盐等，对心脏都有一定

的不良影响。爱吃红肉的朋友不妨多吃一些牛肉，牛

肉的脂肪比猪肉少很多，很多心血管病都是由血脂高

引起的。 □ 据《健康时报》

贵州开阳县一男子近日食用鱼胆后出现腹

痛、腹泻、恶心呕吐、头昏乏力、腰痛等症状，经Ｂ

超和化验检查，以肾功能衰竭入院治疗。经过医

护人员 10 余天精心治疗、护理，患者恢复良好，各

项指标均已接近正常。

卫生部门专家提醒，鱼胆虽有清热解毒、清肝

明目、止痛等功效，但其药理作用是在与其他药物

混合后外用才能起效，而不能内服。因鱼胆中含

有剧毒的胆汁毒素，这种毒素不易被加热或酒精

所破坏，即使将鱼胆蒸熟或用酒将鱼胆冲服，仍会

发生中毒。中毒后如果抢救不及时，就会引起各

个器官功能衰竭，最后导致死亡。因此，生鱼胆千

万不能吃，熟鱼胆也是不吃为好。□ 据新华社

眼下正是吃芹菜的季节，由于习惯所致，不少

家庭吃芹菜时只吃茎不吃叶。但是南京中医药大

学养生康复教研室主任郭海英提醒广大读者朋

友，特别是夏天喜欢吃凉菜的读者朋友，芹菜的叶

子比茎更有营养，而且芹菜叶是不错的凉拌菜肴。

郭海英介绍说，芹菜叶中胡萝卜素含量是茎

的8倍，维生素C的含量是茎的3倍，维生素B1是

茎的1倍，蛋白质是茎的1倍，尤其值得一提的是，

钙含量超过茎2倍，是不错的补钙蔬菜。

花生米拌芹菜叶的做法：

1.择取芹菜的嫩叶，用淡盐水浸泡15分钟。

2.锅内烧开水，放芹菜叶焯烫 2-3 分钟后，捞

出过凉水。

3.蒜拍碎。

4.挤干芹菜叶的水分，加入蒜碎、花生米、熟芝麻。

5.加少许白糖、醋、生抽、鸡精、香油、辣椒油拌

匀即可。 □ 据央视

美国医学研究：
空气污染是糖尿病重大成因

根据美国一项研究，2016年新增的糖尿病

案例中，有1/7为空气污染所致。研究发现，即

便是轻度空气污染也会使这种慢性疾病的罹患

几率增加。

糖尿病主要与饮食和久坐不动等生活方式

有关，但密苏里州圣路易华盛顿大学医学院研

究团队表示，空气污染也是一大成因。

研究报告主要执笔人艾里说：“我们研究发

现，空气污染和全球糖尿病例发生有重要的关

系。”研究认为，空气污染会减少人体胰岛素分

泌，“阻止身体将血糖转换为人体维持健康所需

的能量”。 □据人民网

□ 前沿

最近，美国权威临床医学《美国医学会杂

志》发文指出: 饮食与心血管疾病严重事件有明

显关系。文章显示，相关性最高的因素是高盐

(所有心血管疾病死亡人数的9.5%)、相关性依

次降低的是坚果/种子 (8.5% )、高加工肉类

(8.2%)、低海鲜Ω-3 脂肪酸(7.8%)，低的蔬菜

(7.6%)，低的水果(7.5%)，高含糖饮料(7.4%)。

2002到 2012年间，美国人口每年心血管死亡

下降26.5%。与下降相关的饮食因素是多不饱

和脂肪(-20.8%)，坚果/种子(-18%)，不喝含糖饮

料(-14.5%)。导致心血管死亡率增幅最大的是

红肉(+14.4%)。中美生活方式的不同，饮食的

不同，造就了美国冠心病发病率的下降。但是

通过这些数据可以表明，好心脏有一半是吃出

来的。 □ 据《扬子晚报》

千万不要在晚上吃这6种
食物，不仅会胖还会生病！

许多人的工作节奏很快，只有到了吃晚饭的时

候才能好好享用一餐：高蛋白、高脂肪、高热能的饮

食，有的还要加上酒、饮料，但蔬菜却很少。这样吃

得太多、太饱，将会损害你的健康。不单单会有肥胖

的困扰，还会影响睡眠质量，长期下去还会诱发急性

胰腺炎、糖尿病、冠心病、慢性肠炎甚至肠癌。快来

看看哪些食物不宜晚上食用。 □《健康时报》

肝火旺不喝牛奶
晚上喝了牛奶后会使肝火旺盛，不利于人体夜

间排毒，而且会觉得口干舌燥半夜易渴醒，不利于

睡眠。另外，牛奶本身也是一种过敏源，晚上喝也

容易导致消化不良等问题。

油腻食品应拒绝
油腻的食品不仅包括油炸类食物，还有一些胆

固醇含量较高的动物内脏。这些食品吃后会加重

肠、胃、肝、胆和胰腺的工作负担，刺激神经中枢，

影响睡眠质量 。“三高”人群更应该严格控制。

不宜吃胀气食物
有些食物在消化过程中会产生大量气体，导致

胀气，如豆类、大白菜、洋葱、玉米、香蕉等。过度

的腹胀感不仅使肠胃不适，还影响睡眠，所以晚间

应尽量避免进食此类食物。

高钙食品引结石
晚上进餐也不适合食用钙质过高的食物，如虾

皮、软骨鱼类等。这是因为晚间五脏都相继进入休

息状态，高钙食品中的钙质分解后容易堆积在肾

脏和尿道中，引发结石。

晚上吃姜似吃砒霜
古人云：“早上吃姜 ，胜过参汤 ；晚上吃姜 ，等

于砒霜。”生姜味辛性温，含有挥发油、姜辣素、树

脂及淀粉等。姜能增强和加速血液循环，刺激胃液

分泌，兴奋肠胃，促进消化，还有抗菌作用。早上

吃一点姜，对健康有利。

餐后甜品是禁忌
很多人都喜欢在晚餐后进食甜品，感觉这样一

餐才完整，但过于甜腻的东西很容易给肠胃消化造

成负担。另一方面，甜品中的糖分很难在休息的状

态下分解，进而会转换成脂肪，容易造成肥胖，长

此以往也有引发心血管疾病的可能。

生鱼胆千万不能吃

□ 常识

研究表明
常吃橙子可降低患眼疾风险

一项为期 15 年的研究表明，经常吃橙子的人

可降低患老年性黄斑变性的风险。

澳大利亚悉尼韦斯特米德医学研究所和悉尼

大学的研究人员近日在《美国临床营养学杂志》上

发表的论文说，他们对2000多名50岁以上澳大利

亚人的跟踪研究显示，每天至少吃一个橙子的人在

15 年后患老年性黄斑变性的风险可降低 60％以

上，即使每周吃一个橙子也有助于降低风险。

首席研究员、悉尼大学教授巴米妮·戈皮纳特

说，数据显示，橙子中的类黄酮似乎有助于预防眼

疾。 □据新华社

□ 释疑

□ 提醒


