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□ 释 疑

酱油吃多了皮肤会变黑？
专家：不必忌食

在千家万户的厨房里，酱油是最常见的调味品之

一，蘸、卤、炖、焖、腌、拌……各种技艺烹饪出来的美

味，常少不了酱油的“功劳”。

不知从何时起，酱油被坊间列入会让皮肤变黑的

“黑名单”，说是酱油吃多了皮肤会变黑，特别是在受

伤后伤口处于恢复期更不能吃酱油，否则伤口会变

黑。有人甚至认为除了酱油，还应少吃深色食物及

少喝浓茶、可乐、咖啡和朱古力等饮料。那么，这些

说法可信吗？

“其实，关于深色食物与浅色食物影响皮肤美白

的说法是缺乏证据的。”广州医科大学附属第二医院

皮肤科主任杨文林说。比如，酱油的成分主要有盐

离子、谷氨酸、食用色素等，这些成分被人体摄入后，

一部分被胃肠道吸收，经过血液循环到达肝脏，经肝

脏代谢为无色素物质，另一部分则直接经肠道排出

体外，一般情况是不会引起皮肤黑素沉积的，因此不

必忌食酱油。 □ 据《广州日报》

□ 提 醒

运动后四肢发软小心低钾症
随着入秋后天气变凉，傍晚出来运动的市民多

了起来。一些市民由于运动较为剧烈、没有及时补

水，出现四肢发软等症状。专家提醒，剧烈运动后要

注意及时补钾补水，小心低钾症来袭。

武汉市中心医院急诊科主任艾芬介绍，低钾症

是电解质紊乱的一种，除了导致肌无力，还可以导致

恶心、呕吐、腹胀、麻痹性肠梗阻，严重者甚至可导致

心脏停搏。艾芬提醒，临床上的低钾症患者多与剧

烈运动、大量出汗未及时补水有关。市民运动时要

注意及时补水，以少量多次为宜，淡盐水最好；也可

以喝些含钠、钾元素的运动饮料，但注意不能太甜，

避免血糖迅速升高造成血钾减少。出现低血钾症

状应及时就医。 □ 据新华社

□ 养 生

主食粗细搭配可预防慢病

粗粮是指加工程度较低的主食，如糙米、全麦等。

而细粮指加工程度较高的主食，如大米、小麦等。

从营养价值来看，由于粗粮的加工程度较低，谷

皮、糊粉层和谷胚被较好保存，因此粗粮中的膳食纤

维、B族维生素、维生素E、矿物质、不饱和脂肪酸、酚

类等植物化学物含量比细粮高。

就食物加工而言，谷类食物加工越精细，其血糖

生成指数越高。小麦面条、全麦面条的血糖生成指

数分别为 82、37，精白米饭、发芽糙米的血糖生成指

数分别为83、54。加工程度高的小麦面条、精白米饭

均为高血糖生成指数食物，加工程度低的全麦面条、

发芽糙米均为低血糖生成指数食物。因此吃细粮

后，血糖升高速度较快，建议糖尿病患者用部分粗粮

代替细粮，从而防止血糖快速升高。

从慢性病预防控制看，增加粗粮的摄入可以降低

Ⅱ型糖尿病、心血管疾病、结直肠癌的发病风险，经

常吃适量的粗粮还可以降低患超重、肥胖、血脂异常

的风险。 □ 摘自《大河健康报》

□美 味

金秋吃蟹，
这些问题尤其要注意

□新 说

从小就锻炼终身少得癌
巴西圣保罗大学一项流行病学研究表明，从

青少年 17 岁开始，每天坚持 60 分钟适度体育锻

炼，其健康益处累积一生。

研究团队对2.8万名美国女性展开追踪调查，

收集了参试者提供的青春期（12~22岁）阶段身体

运动数据，之后每年对其体检结果和运动情况进

行随访。研究发现，青春期身体活动较多（每天运

动时间超过 60 分钟）的人，腺瘤风险降低 7%；成

年期（23~64 岁）开始锻炼，该风险降低 9%；青春

期至成年期一直坚持锻炼者，该风险降低了24%。

研究人员表示，伴随年龄增长，体育运动带来

的健康益处会产生累积效应，教育孩子从青春期

就开始养成坚持锻炼的习惯会受益终身。

□ 据《中国妇女报》

多读书延年益寿
《美国医学会杂志·开放》刊登一项由多国学

者联合完成的新研究发现，读书多、受教育水平

高，有助于降低全因死亡、心脑血管病死亡和癌症

死亡风险，延年益寿。研究人员将受教育水平与

死亡率进行对比分析后发现，与教育水平较低（小

学及以下）的参试者相比，受教育程度较高者全因

死亡风险明显更低。

具体来说，高中毕业、专科毕业以及拥有大学

以上学历的人群，全因死亡风险分别降低 12%、

19%和 29%；癌症死亡风险分别降低 7%、14%和

19%；心血管病死亡风险分别降低 12%、23%和

33%。 □ 据《生命时报》

A 螃蟹怎么吃才安全?
蟹长期以水生物、水草、腐败物为食物，在加

工、吃的过程中，要记得去掉螃蟹的鳃、胃、肠、心

这些部位，并要煮熟、煮透。潘丹峰说，上述部位

是螃蟹呼吸、排泄的器官，藏有污垢、细菌等，所以

一定要清除干净。另外，蟹死亡后体内的组氨酸

分解一种叫“组胺”的有害物质，且死亡时间越长，

组胺产生越多，所以，买蟹时要注意选择，尽量避

免死蟹，隔夜煮熟的蟹要注意在冰箱低温保存。

B 螃蟹不宜和这些食物搭配
1.柿子：吃了螃蟹就不要吃柿子，这是我们经

常能听到的一个常识，到底为什么呢？

潘丹峰说，吃螃蟹又吃柿子，量多的话有可能会

造成一些胃肠道的不适，如恶心、呕吐、腹痛、腹泻等。

2.浓茶：中国人喜欢喝茶，吃油腻食物往往喜

欢喝点茶清肠胃，然而专家却提醒，吃螃蟹前后一

般不建议大量喝浓茶。

3.梨：梨为凉性食物，与寒性的螃蟹同食，对消

化功能正常的人来说可能问题不大，但脾胃虚寒、

消化不良者这样吃会损伤脾胃，引起胃肠不适。

4.雪糕、冷饮：同上面的理由一样，螃蟹性味寒

凉，再吃冷冰冰的食物，更容易导致胃肠功能紊

乱，出现腹痛、腹泻等不适。

C 这5类人不宜吃螃蟹
1.伤风发热者

中医认为，多食蟹可发风、积冷，时感未清者

均忌。简单讲就是，伤风感冒、发热、腹泻者的饮

食应以清淡为主，高蛋白的螃蟹不易消化吸收，吃

后可能使咳嗽等症状加重、感冒难愈。

2.消化系统疾病患者

螃蟹富含蛋白质，大量食用后会促进胰液、胆

汁等消化液的分泌，加重胃肠道、肝、胆、胰腺的负

担，过量食用可诱发胃肠炎、胰腺炎、胆囊炎、胆结

石者急性发作。

3.心脑血管疾病患者

螃蟹，尤其是其中的蟹黄胆固醇含量较高，多

食会导致血胆固醇升高。因此，血脂异常、动脉粥

样硬化及冠心病、脑血管疾病患者不宜多吃螃蟹。

4.高尿酸血症和痛风患者

高尿酸血症和痛风是嘌呤代谢异常的疾病，

而嘌呤摄入过多会导致其在体内的代谢产物尿酸

增高，螃蟹属于高嘌呤食物，进食过多会加重高尿

酸血症，甚至诱发痛风病情。

5.婴幼儿

蟹肉、蟹膏含有大量的蛋白质，与其他肉类相

比不太容易消化且容易引起过敏反应，故婴儿及过

敏体质、哮喘、容易腹泻的幼儿不宜食用。另外，有

过敏史的人、孕妇也要慎吃螃蟹。

秋天的鲈鱼、大闸蟹、柿子、桂花糕已经列队

走来，秋风起，螃蟹肥，又到一年吃蟹时。螃蟹营

养价值高，但吃法不当，也会损害人体健康。究竟

怎么吃才健康？哪些人不适合吃螃蟹？广州市第

一人民医院营养科副主任医师潘丹峰在此特别跟

您聊一聊。 □ 据《羊城晚报》

推荐食疗方：陈梅普洱茶

材料：普洱茶10克，陈皮5克，乌梅10克。

制法：将陈皮、乌梅洗净后，陈皮剪碎、乌梅剪

开，将普洱茶、陈皮、乌梅一同放入茶壶中，注入开

水，将第一次冲泡的茶水倒掉，重新注入开水，滤

出茶汤饮用。

功效:止渴生津，消食养胃。适合口干咽燥、

食欲不振、消化不良之人。 □ 据《羊城晚报》

美英最新联合研究发现
睡6~9小时，心梗风险最低

想拥有一颗健康的心脏，你需要全方位呵

护，比如不要吸烟，勤运动。除此之外，美国和英

国研究人员发现，保证充足睡眠也是重要因素。

研究发现，睡眠区间在6~9小时者，心梗发作概率

最低；睡眠小于6小时者，心梗风险高20%；大于9

小时者，心梗风险比“合适睡眠区间”者高 34%。

可见，睡得太多或太少都会增加心脏疾病风险。

而且，距离“合适睡眠区间”越远，患病风险越高。

研究人员表示，凭借健康充足的睡眠就可能

降低它。 □ 据《生命时报》

□前 沿

秋分自制茶汤
滋阴润燥生津止渴


