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□ 养生

北风吹来喉干干
护咽利喉膳食方任你选

北风一刮，你会不会常常感觉到咽喉干涩不舒

服？这个季节做好咽喉保健，可以减少不适。广东省

名中医、广东省中医院耳鼻喉科主任李云英教授给你

提供五款护咽利喉膳食方。

利咽茶：用菊花 10g、胖大海 10g、麦冬 10g、木蝴蝶

10g、生甘草6g泡水代茶饮，每日数次。可清热利咽，适

用于急慢性咽喉炎、咽痛、咽干者。

罗汉果茶：罗汉果1个、乌梅1个。罗汉果切碎，入

乌梅，用沸水冲泡 10 分钟后，每日饮数次。可清肺润

喉，适用于慢性咽炎、咽痛、咽干、咽痒等症。

百合绿豆汤：百合20克、绿豆50克，冰糖适量。将

百合、绿豆加清水适量煮熟，加入冰糖饮服，每日1剂。

有清热润肺，养阴生津之效。

橄榄芦根茶：青果（橄榄）4 枚、芦根30 克、清水两

碗半煎至一碗，去渣代茶饮。适用于慢性咽喉炎、咽干

声嘶者。

无花果瘦肉汤：无花果4个、猪瘦肉250克，煮汤调

味服食。适用于阴虚肺燥咽喉部干痛者。

□据《羊城晚报》

□释疑

美研究证实：
每周骑车半小时少得很多病

近日，刊登在《循环》和《美国心脏协会周刊》上的

两项研究指出，经常骑自行车的人，患心血管疾病风

险较低。

《循环》的文章说，研究人员调查了 4.5 万名丹麦

成年人，结果发现：在20年的追踪调查中，经常骑自行

车的人，心脏病发作风险降低了 11%~18%；每周只需

要骑半小时自行车就能够帮助机体抵御冠状动脉疾

病；在头5年跟踪期间经常骑自行车的人，相比随后15

年不骑自行车的人，患心脏病风险降低25%。

发表在《美国心脏协会周刊》上的研究报告说，研

究人员对2万名瑞典40岁、50岁及60岁的人，进行长

达10年的追踪调查，对这些人的上下班习惯、体重、胆

固醇水平、血压及血糖进行了监测，与使用公共交通

工具或开车上班的人比，骑自行车上班的人中：15%的

人不易肥胖，13%的人不易患高血压，15%的人不易患

高胆固醇症，12%的人不易患糖尿病。在接下来10年

的调查研究中，研究人员发现，保持骑自行车习惯的

人，肥胖风险降低 39%，高血压风险降低 11%，高胆固

醇风险降低20%，糖尿病风险降低18%。

研究人员认为，锻炼对每个人来说都不晚，那些从

开车或坐公交上下班转到骑自行车上下班的人，可以显

著感受到他们心血管健康的改善。 □ 据《生命时报》

坚果好吃不能贪
5种情况不吃坚果

□常识

做菜时，添加葱、姜、蒜、椒这些调味料，不仅能够增

加食物鲜味，还对人体健康大有裨益。不过，这些调味

料的使用也有讲究，一起来学一学。

肉类多放花椒
花椒是土生土长的中国原产香料，味辛、性热，有芳香

健胃、温中散寒、除湿止痛、杀虫解毒、止痒解腥的功效。

花椒气味芳香，能促进唾液分泌，增加食欲，还能使

血管扩张，从而起到降低血压的作用。烧肉时宜多放一

些花椒，有助暖作用，牛肉、羊肉更应多放，不仅能提高

口感，而且有助于营养物质的释放。

鱼类多放姜
生姜对关节疼痛、肿胀、发炎及牙痛等有一定效果，

还有清胃、促进肠内蠕动、降低胆固醇、治疗恶心呕吐、

抗病毒感冒、稀释血液和减轻风湿病等多种功能。

鱼腥气大，性寒，食之不当会产生呕吐症状。生姜既可

缓和鱼的寒性，又可解腥味。做时多放姜，可以帮助消化。

贝类多放葱
营养学家发现，葱含有蛋白质、脂肪、糖类、维生素

A、B、C以及钙、铁、镁等多种营养元素，对痢疾杆菌、葡

萄球菌及皮肤真菌等都有抑制作用，可增强人体免疫

力，预防呼吸道及肠道传染病流行。

大葱不仅能够缓解贝类（如螺、蚌等）的寒性，而且还

能够抵抗过敏。不少人食用贝类后会产生过敏性咳嗽、

腹痛等症，烹调时就应多放一些大葱，避免过敏反应。

禽肉多放蒜
大蒜以超强的杀菌能力闻名，是一种天然“抗生

素”。因为其含有一种叫蒜氨酸的独有物质，进入血液

后会转换为大蒜素。这种大蒜素即使被稀释，仍能杀死

大肠杆菌、痢疾杆菌、葡萄球菌等多种病菌。

蒜能够提味。烹调鸡、鸭、鹅肉的时候宜多放蒜，这

样使肉更香更好吃，也不会因为消化不良而泻肚子。尽

管大蒜对防病治病有诸多好处，但也不宜多吃，建议每

天生吃大蒜不要超过 4 瓣，且不能空腹食用。而且，阴

虚火旺，并患有胃炎、胃溃疡、十二指肠溃疡、肾炎、心脏

病和便秘者最好不要生食大蒜。 □ 据《石家庄日报》

做菜时，葱姜蒜椒可别乱放！

电视节目中曾有专家指出，一盘素菜松仁玉米的

热量是640千卡，肉菜红烧鸡翅却只有458千卡。为啥

一盘素菜的热量比肉菜还高？其实，里边的松仁起了

关键作用。生活中还有不少素菜，如腰果西芹、水煮花

生米等，热量也不低，都是因为其中的坚果热量高。

中国疾病预防控制中心营养与健康所副研究员张

双庆告诉记者，坚果营养高，但脂肪含量也都很高，用

“一口坚果半口油”来形容毫不夸张，因此要限量吃。

《中国居民膳食指南 2016》建议，每周吃坚果 50~70

克，即每天10克左右。 □ 据《生命时报》

热量最高的10种坚果
记者查阅《中国食物成分表》发现，热量较高的前

10种坚果，10克分别对应：2个碧根果，热量67.6千卡；

1个核桃，热量64.6千卡；40粒炒松子，热量67.4千卡；

105粒葵花籽，热量62.5千卡；8个炒榛籽，热量61.1千

卡；7 粒炒花生，热量 58.9 千卡；83 粒炒西瓜籽，热量

58.2 千卡；100 粒炒南瓜籽，热量 58.2 千卡；7 个腰果，

热量55.9千卡；8个巴旦木，热量54千卡。

5种情况不吃坚果
睡前不要吃。坚果中含有的不饱和脂肪酸虽然有

益健康，但却容易导致胃酸反流。

腹泻时别吃。坚果中丰富的膳食纤维和脂肪能润

肠通便，但腹泻的人应暂时别吃，否则会加重症状。

大鱼大肉后不宜吃。如果一天三餐中已经吃了大

量肉类，就不应再吃坚果，否则会使脂肪摄入超标，引

发肥胖。

咽喉发炎者或过敏者不能吃。坚果一般都很干，

吃了会加重干燥、充血等上火症状。另外，吃坚果类容

易过敏的人更要注意，最好别吃。

婴幼儿不要吃。3 岁以下的婴幼儿吃颗粒较大的

坚果，窒息风险高，严重时甚至危及生命。可将坚果捣

碎或磨粉拌入辅食中食用。

吃坚果两大原则
挑坚果要注意两点：一是选择原味的，避免盐炒

的、糖焗的，甚至过油的，这样能减少油、盐和糖的摄

入；二是尽量不选开口或剥好皮的，因为坚果中的不饱

和脂肪酸很容易氧化，氧化后的坚果有哈喇味，产生的

自由基会加速人体衰老，并增加癌症风险。

减肥是一个永恒的话题，除了运动减肥以外，不少

人想通过改变饮食来达到减肥的目的。

“代餐”通常是指取代部分或全部正餐的食物，快

速、便捷地为人体提供各种营养物质，具有高纤维、低热

量、易饱腹等特点,代餐饼干是最常见的代餐产品之一。

但是，用代餐饼干代替一日三餐，会造成营养不均

衡。无论普通饼干，还是“代餐饼干”，在制作过程中都

会加入大量油脂（饱和脂肪更多一些，比如棕榈油、椰子

油）。为了让饼干口感酥松，除了油脂，还会在饼干中加

入膨松剂、小苏打等，同时也会添加一些盐来调味。这

些物质含钠，而且含量还不低，长期食用对血压不利。

如果你想减肥，建议多吃粗粮，少吃精粮，再加

上有规律的运动。减肥的关键并不是吃多少，而是消

耗要比摄入多，运动和饮食要相结合，才能达到减肥的

目的。 □ 据《大河健康报》

减肥别靠“代餐饼干”

□提醒

定期筛查
可大幅降低乳腺癌死亡率

坚持乳腺癌筛查到底有多重要？南澳大利亚大学

日前宣布，该校研究人员参与的一项国际研究发现，定

期筛查能大幅降低女性死于乳腺癌的风险。

乳腺癌是女性常见的癌症，由于尚不完全清楚其病

因，早期发现、及时治疗是控制乳腺癌的关键。乳腺Ｘ

光筛查是近年来国际上推荐的乳腺癌筛查主要方法。

南澳大利亚大学、美国癌症学会等机构的研究人

员说，他们分析了瑞典５万多名女性在为期39年的跟

踪调查中的乳腺癌筛查史、发病率以及死于乳腺癌的

情况，发现尽管所有患者都受益于先进的治疗技术，但

定期接受乳腺Ｘ光筛查的女性的死亡率明显较低。

分析结果显示，定期接受乳腺Ｘ光筛查的女性，在

确诊患病后 10 年内死于乳腺癌的风险降低了 60％，

在确诊患病后 20 年内死于乳腺癌的风险降低了

47％。 □ 据新华社

□前沿


