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□ 养生

百岁寿星有共同点：
每天喝杯茶、多吃果蔬

美国《读者文摘》网站刊文，总结了百岁老

人的长寿特征。

喝茶。每天喝一两杯茶对心脏很有好

处。绿茶和红茶都含有儿茶素，能帮助舒张

血管。

多吃果蔬。日本冲绳岛的居民拥有世界最

高的百岁老人比率，他们的果蔬食用量很大。

食用果蔬多的女性5年内死亡的几率比很少吃

的人低 46%。特别是紫色水果（如葡萄、蓝莓）

含有多酚类物质，可降低患心脏病和老年痴呆

症的风险。

吃深海鱼。血液中 Omega-3 脂肪酸含量

高的人比含量低的人至少多活2年。Omega-3

脂肪酸主要来自深海鱼。

地中海式饮食。遵循地中海式饮食方案

（强调多吃橄榄油、豆类、坚果和全谷物，以及果

蔬和鱼）的人，老得慢。 □ 据《健康时报》

□ 美食

不知不觉已是白露的节气了。白露时节，

秋风在降温的同时，把空气中的水分也吹干了，

这种干燥的气候特点在中医上称为“秋燥”，很

多人会出现口干、咽干、眼干、皮肤干等症状。

今天就给大家分享这道家常菜，具有清润肺燥、

补气养血、健脾补肾等功效，最适合秋季滋补，

孩子越吃越聪明，老人吃了更健硕。

芋儿头烧排骨
食材：芋头 5个，正排 400克，大葱 2根，小

米辣 一个,生姜 一个。

制作方法：

1. 将排骨清洗干净后放到沸水中焯烫一

下，两三分钟后，捞出排骨，过冷水。

2.芋头切块，放入水龙头下将淀粉冲洗干

净，滤干水份，备用。葱洗净切好，生姜洗净用

刀拍破。

3.锅里放入适量植物油，烧至 7 成热，舀入

一勺豆瓣酱，炒香。放入焯过水的排骨翻炒均

匀。加入一碗清水，将拍碎的生姜放入锅里，加

入适量酱油，大火烧开，转小火烧制。

4.烧 8 分钟，排骨肉质紧实。放入芋头，翻

炒均匀，继续小孩火烧制。烧到芋头用筷子轻

轻一夹就软烂，大火收汁，放入大葱，和小米辣，

加入适量盐，翻匀，起锅。 □ 据搜狐健康

白露至
这道家常菜收好了

解冻肉
最好的办法是什么

□提醒

没吃早餐，补点杏仁

近日，美国科学家的一项新研究提示，没吃上

早餐的时候，吃点杏仁可以弥补健康损失。

研究人员对73名大学一年级学生进行调查，他

们中 63％的人称自己从不吃早餐或每周只吃 2~4

次。研究人员将参试学生分成两组，其中30人每天

上午吃56克香烤杏仁（热量约1.34千焦）；其余人在

同一时间段吃 5 块全麦饼干（热量约 1.41 千焦），两

组参试者每日的其他饮食和锻炼方案保持一致，持

续8周。在研究开始时、第四周和结束时，研究人员

分别获取参试者的血液样本和体重测量数据。结

果表明，两组学生的体重指数未见明显差别，但相

较于吃饼干的同学，吃杏仁的人血糖水平恢复更

快，胰岛素抵抗（糖尿病的早期征兆）也低了34％。

加州大学默塞德分校的鲁迪·奥尔蒂斯博士

说：“在美国，20％~43％的大学生不吃早餐。研究

建议，那些错过了一天中最重要一餐的学生，在上

午晚些时候吃点杏仁补充营养。杏仁中富含健康

脂肪、蛋白质、维生素E和镁元素，不仅能减轻饥饿

感，还可降低血压和胆固醇水平。”奥尔蒂斯博士指

出，与健康人相比，早餐吃杏仁对高血压和大肚腩

人群益处更大。 □ 据《生命时报》

打太极拳
可有效降低老人摔倒风险

近日发表在《美国医学会杂志·内科学卷》上的一

项研究显示，打太极拳可显著降低老年人摔倒的风险。

这项由美国俄勒冈研究院进行的研究对 670 名

70 岁以上有摔倒或运动受阻史的老年人进行了随机

测试，结果表明，练习治疗性太极拳可有效降低老年人

摔倒风险，与进行拉伸训练的老年人相比其摔倒风险

降低了58％，与进行一种多模式训练干预的老年人相

比其摔倒风险降低了38％。

该研究院研究员李甫中说，摔倒是老年人面临的

主要健康威胁之一，可能导致他们过早出现运动能力受

损、生活无法自理甚至死亡。新研究表明，推广太极拳

能有效减少老年人群的摔倒事件。与多模式训练干预、

有氧运动、力量训练、柔韧性锻炼及拉伸活动等相比，太

极拳在“防摔”方面具备明显的优势。 □据新华社

□

科
普

您是如何给冻肉解冻的呢？搁在阳光下晒，用自

来水冲，还是用微波炉解冻？美国食品和药物管理局

（FDA）建议，把肉挪到冷藏室里慢慢解冻更卫生。国

内研究也指出，冷藏解冻相比于微波解冻等，更有助于

锁住肉类营养。 □ 据《保健时报》

冷藏解冻可防食材被污染
FDA 指出，一般解冻有 3 种方法：冰箱、冷水和微

波炉。如果用冷水解冻，需要每隔半小时更换一次水，

以确保它保持冷水。在微波炉中解冻的食材必须在解

冻后立即烹饪。

其实，让食材在室温下解冻是不太安全卫生的，因

为致病菌会在未冷藏的环境下迅速繁殖。即使通过烹

饪杀死了致病菌，致病菌带来的毒素可能依然无法通

过烹饪消除。

冷藏解冻营养流失最少
综合浙江大学、合肥工业大学、黑龙江八一农垦大

学等高校的多项研究发现，冷藏解冻的畜、禽、鱼等肉

类的营养流失最少。而较高温度解冻会使肉类品质下

降。但这不意味着将其他解冻方式全盘否定。相比于

冷藏解冻，微波解冻更能有效抑制解冻过程中肉质的

腐化。

化冻水要立即清理
有的人习惯找个容器比如盆，把要解冻的肉装起

来，放入冷藏室。也有的人冷冻肉的时候习惯用塑料

袋把肉套上，解冻的时候也连塑料袋一起放入冷藏

室。如果塑料袋有破口，肉化冻时会有水流出来，应立

即擦掉。

FDA 表示，肉类化冻时流出来的水可能成为李斯

特菌滋生的温床，这种细菌会在低温下生长。所以及

时擦干净化冻水，可以有效防止其污染其他食物。

解冻后再冷冻无法保鲜
研究提醒，冷藏解冻后要及时拿出来烹饪。因为，

解冻后再长期冷藏会造成肉类中的蛋白变性，使其保

水性、色泽等变差。而且不宜重新冷冻。因为，肉类

在 0℃以上的解冻过程中，其细胞膜已被破坏，再次冷

冻已经起不到保鲜作用了。

最佳运动是
羽毛球网球等挥拍运动

近日，权威医学杂志《柳叶刀》发布一项关

于运动的研究，最佳运动是——挥拍类球类运

动。这篇涉及 120 万人的研究，分析了不同的

运动对精神和身体健康的影响程度，得出这一

结论。

为什么说挥拍运动是最佳运动呢？挥拍运

动，刺激肩部肌肉及手臂肱二头与肱三头肌，有

效增强肩部和手臂肌肉的力量。在快速移动的

过程中，需要全身肌肉协调，特别是腿部肌肉会

得到有效的锻炼。同时，促进大脑快速紧张思

考，有健脑功能；也能让眼睛进行调节运动，促

进眼球组织的血液供应和代谢。

这项研究称：包括羽毛球、网球等挥拍运

动，降低 47%的全因死亡率（指所有死因的死

亡率），排名第二的游泳能降低 28%的全因死

亡率，第三名有氧运动能降低 27%的全因死

亡率。 □ 据新华社

□新说


