
08 2019年5月12日 星期日
星级编辑蔡富根 组版方 芳 校对陈文彪健康文摘

□养生

吃番茄要细嚼慢咽
我们日常吃的西红柿中，最不同于其他蔬菜

和水果的就是其中的番茄红素，很多人说番茄必

须炒着吃，其实它没那么傲娇。

番茄红素是一种植物化学物，能够抑制自由

基的产生或者直接清除自由基，其抗氧化的能力

是维生素 E 的 10 倍左右，是自然界天然类胡萝卜

素中抗氧化能力最强的营养素之一。甚至有研究

表明，番茄红素对预防前列腺炎很有帮助。番茄

红素不仅存在于番茄中，其中很多红色的食物中

也含有，比如西瓜、红色葡萄柚等。

番茄里的番茄红素虽然是脂溶性的维生素，

需要脂肪来促进番茄红素的吸收，但并不一定非

要把番茄炒着吃才能确保番茄红素的吸收，只要

我们这一餐当中有脂肪的摄入就可以，或者是与

上一餐的食用时间不超过两个小时。

在吃番茄的时候要尽量细嚼慢咽，使其细胞

壁完全破坏，这样才能充分吸收里面的番茄红素。

□ 据《健康时报》

食物中的“肠道守护神”
消化不良、便秘、腹泻……当肠胃出现这些不

适，症状严重时，需要服药治疗；如果不是很严重，

通过饮食就可以调理。下面几种食物堪称“肠道

守护神”，有上述困扰的人不妨一试。

富含有机酸的食物。醋、酸味水果（含苹果

酸、柠檬酸等有机酸）有助于食物消化，因为它们

可以起到类似胃酸的作用，特别适合胃酸分泌偏

少的人食用。酸奶含有乳酸，也可以助消化。

富含膳食纤维的食物。众所周知，粗粮、蔬

菜、豆类、坚果等能提供较多膳食纤维，促进排便，

缓解便秘，有助肠道健康。一般来说，膳食纤维含

量越多，通便效果越好。

富含益生菌的食物。益生菌不仅维护肠道健

康，调节便秘或腹泻，还间接促进整体健康（比如

缓解过敏、提升免疫力等）。富含益生菌或起到类

似作用的食物并不多，常见的有酸奶或某些发酵

食品。

富含低聚糖（益生元）的食物。洋葱、豆类、大蒜

等食物富含益生元，能够给肠道益生菌补充养分。

□ 据《健康时报》

夏天到了,你身上的赘肉减了吗?

中医三法帮忙减赘肉

□ 美食

推荐韭菜蘑菇蛋花汤
主要功效：补肾、健胃、消食、提神

推荐人群：一般人群，但阴虚内热、热性病、疮

疡者忌食

材料：韭菜250g、蘑菇100g、鸡蛋3个、葱花适

量（3~4人量）。

烹调方法：韭菜清洗干净后切成小段，蘑菇洗

净切片，鸡蛋加入少许食盐调散，在锅中放入1.5L

清水，武火煮开后放入韭菜、蘑菇、少许香油后改文

火煮10分钟，然后放入调散的鸡蛋，注意边放边搅

动，以便蛋花分布均匀，最后根据个人口味添加食

盐、葱花、白胡椒等调味食用。 □ 据《广州日报》

□ 提醒

太阳镜最好两年一换
很多人一副太阳镜一用就是很多年。其实，

太阳镜也是有保质期的，与佩戴时间、镜片材质、

佩戴习惯、地域日照等都有关系。一般来说，太阳

镜的最佳使用期限大致为两年，超过后最好换一

副新的。

镜片长时间接受日光暴晒，会降低防紫外线

能力，容易造成眼角膜受损。如果太阳镜防紫外

线功能下降，会损伤角膜和视网膜，出现日光性角

膜炎和角膜内皮损伤等疾病。

选购太阳镜要去正规商店。注意不要长期佩

戴太阳镜，否则眼睛会疲劳。从户外进到室内应

当摘掉太阳镜。不要选择大框架的太阳镜，它会

增大眼球调节功能的负担，损害视力。

□ 据《生命时报》

老年人不宜多吃黑枣
王大爷最近因严重腹胀腹痛同时伴有发热，

被送到急诊普外科。医生检查后，高度怀疑为完

全性肠梗阻，建议手术探查。结果发现，病人肠管

已大段梗阻，而且严重肿胀坏死，变成紫黑色，腹

腔内本来清亮的积液变得浑浊。究其原因，竟是

老人吃了太多的黑枣。

肠胃不好、经常便秘的老人一次吃太多黑枣

或柿子，正是造成肠梗阻的主要诱因。黑枣、柿子

中含有鞣酸，也叫单宁酸，食用不当可能引发肠胃

不适。不少水果都含鞣酸，包括葡萄、香蕉、山楂

等，甚至茶水中都有。因此，老人不可贪吃太多黑

枣、柿子类水果。

□ 新说

□ 常识

不健康素食饮食可能伤肾
有观点认为吃素能够起到保护肾脏、降低肾

病风险的作用，但一项新研究指出，吃素也有讲

究，常吃富含淀粉和糖的素食反而可能会增加肾

脏损伤的风险。

《美国肾病学会临床杂志》网络版近日刊载的

一项研究说，约翰斯·霍普金斯大学等机构研究人

员分析了 1.4 万多名成年人的饮食习惯和肾功能

状况，并对其中一半人开展 24 年以上的追踪调

查。总计4343人在研究期间患上慢性肾病。

研究发现，与很少吃健康素食的人相比，坚持

健康素食的人患肾病风险要低 14%；与很少吃不

健康素食的人相比，常吃不健康素食的人患肾病

风险会高出11%。

健康素食饮食包括经常吃全谷物食品，苹果、

梨、橙子等水果，深色绿叶菜、西兰花、四季豆等蔬

菜，坚果、纯天然花生酱等；而不健康素食饮食主

要指常吃土豆等富含淀粉的食物，用喝果汁来代

替吃水果，喝含糖饮料，吃糖、蛋糕和巧克力等。

□ 据新华社

慎吃！
部分野菜含天然毒素

春夏之交，万物复苏，正是食用野菜的季节。野

菜具有独特的风味，吸引一些消费者去购买或采

摘。 5 月 7 日，国家市场监管总局做出消费提示，食

用野菜重在尝鲜、品味，不要贪吃，部分野菜中可能

含有天然毒素。

不少市民喜爱自己采摘野菜，但一定要注意避

开环境污染的区域，如化工厂、污水、公路、垃圾填埋

场等附近区域。中国农业大学食品科学与营养工程

学院食品营养与安全系主任、教授陈芳表示，采摘野

菜不要选择不熟悉、不认识的品种，避免因食用有毒

野菜造成伤害。

“食用野菜重在尝鲜、品味，不要贪吃。”陈芳提

醒，部分野菜中可能含有天然毒素。此外，老人、婴

幼儿、孕产妇、哺乳期妇女、过敏体质等人群尽量不

吃或少吃。 □ 据《羊城晚报》

骨质疏松警惕压缩性骨折
压缩性骨折常见于老年人,因为老年人的骨

质疏松而导致骨质的强度明显减小,当受到垂直

方向的力,会导致骨质的压缩变扁,从而出现压缩

性骨折。

严重骨质疏松的老人在弯腰或者拾重东西的

时候容易出现腰椎和胸椎的压缩性骨折。可能会

即刻出现胸闷腰痛直不起腰,也可能隐隐作痛,如

果症状不是很严重的话,很容易被遗漏。

对于椎体的骨折,若压缩小于1/2可保守治疗,

卧床休息 2 到 3 个月,在医生的指导下逐渐地恢复

坐立和行走。大于 1/2 的压缩性骨折需要手术。

对于骨折,中药是无效的。

为了避免其他椎体再次发生骨折,均衡的饮食

和适度的体育锻炼是非常重要的，尤其需要补钙。

□ 据《健康咨询报》

天气越来越热，身上的赘肉快要藏不住了，很多

人的减肥计划又被提上了日程。谈及减肥方式，有

的人选择节食，有的人选择喝减肥茶，但更多的人开

始热衷拔罐、针灸、埋线等中医绿色疗法。中医认

为，肥胖的病位主要在脾胃、大小肠，病机是脾失健

运，水液代谢失常，痰湿阻滞，气滞血瘀。中医诸如

拔罐、针灸、埋线等减肥方法可以通过健运脾胃、祛

痰除湿、通畅经络，疏通经络中瘀滞的气血，达到减

肥目的。但以上方法都各有自己的优势，有针对性

地选择才能事半功倍。 □ 据《生命时报》

拔罐：相比西医的吸脂、胃部切除术等方式，拔罐

减肥具有痛苦小、副作用少的优点。拔罐主要选取背

部督脉和膀胱经循行之处；或者在腹部神阙八阵穴上

（在肚脐到关元穴长度为半径做的圆周上）拔罐；或者

根据肥胖具体部位，在手臂（手阳明大肠经）、大腿（足

阳明胃经）或者臀部（足太阳膀胱经）拔罐或者闪罐。

拔罐时间一般是10分钟，时间长容易起水泡，隔日或

者隔两日1次治疗，1个月为1个疗程。

针灸：针灸减肥是利用中医辨证施治原理，通过

针刺特定穴位，调整肥胖者的神经和内分泌功能，抑

制食欲，减少机体对能量的吸收，促进能量消耗，是

对身体多系统、多靶点的整体调节。根据整体辨证

取穴，针灸减肥还可以起到瘦局部的效果

穴位埋线：埋线是针刺疗法的延伸，它以线代

针，刺激持久，不需要天天到医院，用于减肥也是一

种简便验廉的方法。和拔罐一样，埋线减肥有自己

的禁忌人群：比如女性的月经期、孕期、哺乳期，疾病

急性发作时，特别虚弱的人群，皮肤局部破溃患者，

对蛋白线过敏等人群不能做埋线减肥。

以上方法都只适合单纯性肥胖人群，因其他疾

病引起的继发性肥胖患者应首先治疗原发疾病。


