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饮食与科学

健康问答

睡前一杯红酒
能助眠安神？

许多人喜欢睡前喝点红
酒，认为能养生助眠。但由酒
精所诱导的睡眠不容易持
久，酒气一消，容易清醒，醒
后更难入睡。并且，在整个睡
眠周期中浅睡增加，深睡减
少，睡醒后会感到更加疲乏。

据《健康时报》

喝酸奶能治便秘吗
酸奶富含的乳酸菌进入

肠道后，会增生双歧杆菌，抑
制有害菌活动，改善肠道环
境。但酸奶通便在很多情况
下是利用了酸奶的“副作
用”——— 亚洲人多发乳糖不
耐受症，这类人饮用酸奶后
易引发轻度腹泻。所以，偶发
的便秘喝酸奶有一定作用，
但不能作为常规的治便秘的
方法。

据《法制晚报》

一项新的研究表明，如
果孕妇希望孩子的学习和记
忆能力更强，她们可能会在
怀孕期间不喝软饮料。

研究发现，当准妈妈们
吃更多的糖，尤其是含糖苏
打水时，他们孩子的非语言
解决问题的能力和语言记忆
都较差。这些儿童在语言知
识和非语言技能方面的智力
得分也较差。

无糖汽水也好不到哪里
去。孕期饮酒与幼儿 ( 3岁左
右 )精细运动、视觉、空间
和视觉 运 动 能 力 较 差 有
关。研究结果显示，母亲在
怀孕期间喝汽水的孩子言语
能力较差。

研究人员还发现，当孩
子自己摄入更多的糖时，过
量的糖摄入与记忆力和学习
困难有关。然而，有帮助的是
吃水果。经常食用水果的儿
童在幼儿期有较好的视觉运
动能力和言语智力。

据网易

喝芝麻蜂蜜粥
润肠通便

血脂高吃点冻豆腐

冻豆腐含有丰富的不饱和
脂肪酸，可降低胆固醇。冻豆腐
的孔隙可以吸附油脂，有清洁肠
胃的作用。但冻豆腐最好在清汤
中涮煮，否则它也会吸附汤中的
油脂，反而不利健康。痛风朋友
急性期不可以食用。心脏不好吃
些土豆,土豆是少有的富钾蔬菜。
心脏病特别是心功能不全的患
者，均有不同程度的浮肿，常服
用利尿消肿的药物，易导致体内
钾的丢失。常吃土豆既可补充
钾，又可补充碳水化合物、蛋白
质及矿物质、维生素。

血糖高吃苦瓜

治糖尿病有个经典的六字
方针：叫“管住嘴、迈开腿”。曾经
有一位患糖尿病的老同志来求
医，解放军总医院营养科主任
赵霖告诉他每天买1根苦瓜，早
上起来之后，把它切成丁，然后
在开水里焯一下，把这些苦瓜
吃了，然后把焯苦瓜的水倒进
瓶子里，拎着瓶子出去走一万
步，口渴了就喝苦瓜水。就这
样，老先生吃了 3 个月的苦瓜，指
标都正常了。

有顺口溜说：“先喝汤后吃饭，
苗条又健康；先喝汤后吃饭，血糖
减一半。”这也有一定的道理。如
果我们在饭前先喝汤，吃下的
东西可以比正常食量减少三分
之一左右，“七八成饱”的度就
容易掌控了。饭前喝汤不仅仅是
控制食量，还可以防治多种消化
道疾病。

据《家庭保健报》

一、轻松“吃掉”高血压

饮食降血压的第一点就是
要少吃盐，食盐中的“钠”能引起
水钠潴留，导致外周血管阻力增
大，引起血压升高。高血压患者
每日食盐应控制在 4 克以下。第
二点就是要控制吃油，不管是油
的类型还是油的数量都要控制。
钾、钙有降低血压保护心血管的
作用，而临床发现很多高血压患
者是低钾、钙饮食，吃的钾钙很
少，所以高血压患者一定要注意
钾钙的补充，比如喝脱脂牛奶，
喝豆浆都可以。
降压食疗方

黑木耳拌洋葱：每天早晨将
一个洋葱切成片，在开水中烫一
下，同时放进 3 个发好的黑木耳，

再加上少量醋和食盐等调味品，
凉拌直接吃。

芹菜煮水服：准备新鲜的芹
菜 500 克，将芹菜的叶、茎切碎，
放入锅中煮 20 分钟左右，每次服
50-100 毫升。

二、轻松“吃掉”糖尿病

主食要加点料：糖尿病人吃
主食后会引起血糖升高，其实在
米饭或者粥里加点料就能降糖。

加点蔬菜：这里的蔬菜可不
是指绿叶蔬菜，而是豌豆、胡萝
卜丁、白萝卜块等。

加点豆类：在米饭中依据个

人口味，可适当加点红豆、绿豆、
黑豆、云豆。

每餐要吃洋葱：洋葱中含有
与降血糖药甲磺丁脲相似的有
机物成分，在人体内能生成具有
较强利尿作用的皮苦素，还能帮
助细胞更好地利用葡萄糖。其
中，紫皮洋葱所含营养成分以及
降血糖的有效成分最高，糖尿病
患者每餐食 25-50 克紫洋葱，就
能起到较好的降糖效果。

三、轻松“吃掉”高血脂

高血脂病人特别要注意烹
调方法，比如说蒸就可以不用油

或者少用油，煮也可以，汆更是
如此。因此，在饮食烹调方法上，
建议大家选择蒸、煮、汆，不要选
择煎、炸、炖的烹饪方式。
降脂食疗方

海带冬瓜汤：海带中的膳食
纤维含量很高，还富含多糖，能降
脂。不过，要想充分发挥其作用，
就不要和排骨等高脂食物一起食
用了，最好给它配个降脂伴———
冬瓜，做一顿冬瓜海带汤。

豆渣玉米粥：豆子的纤维成
分大都在豆渣中，降脂降糖又通
便，我们提倡，豆浆不要过滤，豆
浆豆渣一起喝。如果实在觉得口
感不好，可以搭个降脂伴——— 玉
米粉，也就是将这两种食材混在
一起去熬粥。

据《长寿养生报》

做足“嘴上功夫”轻松控制“三高”

餐桌上的食疗良药

一项最新研究显示，如果
长期通过吃鱼摄入名为“欧米
伽-3”的多元不饱和脂肪酸，可
显著降低患类风湿关节炎的风
险。其原因在于鱼类中所含的
欧米伽-3脂肪酸对类风湿关节
炎疾病的预防有显著的功效，
能够有效地保护患者膝盖软
骨，进而最大限度地避免残疾
现象的出现。需要注意的是，最
好选择淡水鱼，因为海鱼中含

有尿酸，被人体吸收后，能在关
节中形成尿酸盐结晶，进而会
在一定程度上加重类风湿关节
炎的症状，不利于治疗。调查研
究发现，鲤鱼、鲫鱼、乌鱼、鳝鱼
等品种的鱼都有助于类风湿病
的预防。中医学认为，这些鱼类
共同的特点是健脾除湿，其中
尤以鳝鱼除风湿、强筋骨之效
果为最佳。

据《生活报》

糖分多少不是舌头能品
尝出来的。水分越多的水果糖
分越低，如每100克西瓜所含水
分超过90%，但糖分只有4 . 2%。
西瓜、苹果、梨、橘子、猕猴桃
等含糖量相对较低，对糖尿病

人较为合适，而香蕉、红枣、菠
萝、葡萄等含糖量较高，糖友
不宜食用。黄瓜、西红柿、菜瓜
等，这些果蔬含糖量很低，口
感与水果相似，也是不错的选
择。 据《武汉晚报》

天气越来越热，空调
冷饮的刺激、情绪波动的
烦躁会让你的胃很难正
常工作。暑、湿、热三气最
易侵袭脾胃，导致出现食
欲不振、腹胀、便秘或腹
泻。出现胃不舒服，可尝
试自制这几道汤水喝。

红糖姜水。取红糖
100 克，姜 20 克。将姜洗
净，切片状；煮一锅开水，
放入姜片和红糖，煮 30
分钟即可。

三豆汤。将绿豆、赤
小豆、黑豆洗净，用冷水泡半个
小时。三豆放入锅内，加适量水，
小火焖煮大概四十分钟后，加入
红糖调味。

山药排骨汤。取山药 300 克、
排骨 350 克、葱花少许。放适量的
水在锅内焖煮排骨，待水开后，
放入切好的山药；焖煮大概 20
分钟后，汤色变白，加入适量的
盐和葱花即可。 据《健康报》

紫苏全身都是宝，叶、梗、籽
都可以药食两用。紫苏叶和梗中胡
萝卜素、铁和钙等营养成分含量较
高，常吃有助补充营养。它们香味独
特，可以搭配烤肉一起吃，还可以用
来拌凉菜，起到调味作用。在日本，
人们常将紫苏叶作为生鱼片的配
菜。紫苏籽油α亚麻酸（欧米伽 3
脂肪酸的一种）含量高达 55%-
65%，远高于其他食用油（花生油
0 . 74%、菜籽油 7 . 21%），长期食用
有助预防心血管疾病，非常适合
高血压患者食用。

据《中国中医药报》

据传金代名医刘完素有次
在山上采药，突遇暴雨淋透全
身，回家后暴病，出现了高热、
急性咳嗽伴浓稠痰液等症状。
刘完素自己用了很多药仍不见
效。病情危重，幸得一老翁路过
此地，身上背了药囊和无数草
药，刘完素徒弟见此立即前去
打听有无神奇草药可以解除师
父疾病。老人听完病情后便从
布袋中取出一些草药，并嘱煎
浓汁服用。

连用 3 天后，果然热退痰
消，咳嗽也减轻了，几日后，严
重的肺疾竟痊愈了。刘完素细
看这种草药，鱼腥扑鼻，即前往
老人处请教，老人告诉刘完素
此乃蕺菜，又称鱼腥草。从此以
后，刘完素特别喜爱使用鱼腥
草，并命徒弟在菜园种植该草
药，向病人推广使用。中医认
为，鱼腥草性寒、味辛，归肺经，
有清热解毒、消痈排脓、利尿通
淋的功效。鱼腥草还能改善毛
细血管脆性，促进组织再生，有
镇痛、止血、止咳的功效。

据《健康报》

这些淡水鱼可以健脾除湿

糖友吃葡萄不如啃西瓜
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紫苏全身都是宝

鱼腥草镇痛止咳老掉发补三种营养

掉头发已成为很多人的心
头病，如何改善？从饮食上说，
要注意补充 3 种营养：

1 . 优质蛋白质，因为头发
生长需要氨基酸，鸡蛋、牛肉、
鸡肉、奶制品、豆类及其制品富
含优质蛋白质；

2 .B 族维生素，参与蛋白质、
氨基酸代谢，间接保护头发，杂
粮、蔬菜有助补充 B 族维生素；

3 . 锌，缺锌容易导致脱发，
瘦肉、海产品有助补锌。

据人民网

“肠胃不好，喝点酸奶来保
健，因为里面有益生菌。”这种观
点究竟对不对？近日在浙江省杭
州市举办的“全民营养周·营养
与健康体重科普沙龙”活动上，
浙江省营养学会副理事长兼秘
书长、浙江大学医学院附属第二
医院营养科主任张片红给出了
答案：益生菌对身体有益，但并
不建议用酸奶来补充。

张片红介绍，健康人的胃肠
道内寄居着种类繁多的微生物，
这些微生物称为肠道菌群。肠道

菌群按一定的比例组合，各菌间
互相制约、互相依存，在质和量
上形成一种生态平衡。一旦机体
内外环境发生变化，特别是长期
应用广谱抗生素，敏感肠菌被抑
制，未被抑制的细菌乘机繁殖，
从而引起菌群失调，临床上表现
为腹泻、便秘等。此时，可以补充
一些益生菌。浙医二院营养科曾
做过一项研究，77 名慢性便秘
患者、87 名慢性腹泻患者服用
益生菌 15 天，治愈率达到 61%、
71 . 4% ；服用益生菌 30 天，治愈

率达到 67 . 8%、77%。
“益生菌最大的特点是活

菌，益生菌要想到达肠胃产生良
性作用，首先在销售过程中要保
持存活，并且在保质期内保持一
定数量级，才能起到活菌应有的
作用。”张片红提醒，一般超市将
酸奶放在 0-4℃ 环境下，而许多
小店把益生菌酸奶放在常温下，
益生菌存活有限，而且酸奶益生
菌的计数往往不明确，所以并不
建议用酸奶来补充益生菌。

据《健康报》

用酸奶补充益生菌不靠谱

高血压、高血脂、高血糖，是中老年人常见的“三高”。大多数
人会觉得既然是病就得用药来治，其实，通过科学饮食就可以降
低“三高”。

怀孕喝饮料
影响婴儿智力

蜂蜜中含有大量的糖
类，主要是葡萄糖和果糖，
都属于单糖，易于人体吸收
利用，特别是葡萄糖，可以不
经消化系统就可以直接被人
体吸收利用。排便不畅的人
可喝点芝麻蜂蜜粥。取黑芝
麻 6 克，粳米 50 克，蜂蜜少
许。将黑芝麻炒熟，将粳米洗
净放入锅中，加适量清水，用
武火烧沸后转用文火煮，等
到粳米八成熟时再放芝麻、
蜂蜜等，继续煮烂成粥，早、
晚餐食用。

健康提示：空腹喝蜂蜜
水容易使体内酸性增加，本
身肠胃不好的人最好是用30
度的水泡着喝，否则容易引
起腹泻、肠胃炎等。

据寻医问药网
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