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斯德哥尔摩消息：一个国际
科研团队近日宣布，他们发现健
康饮食与老年人痴呆风险降低
有关。即便一些血液检测指标
已提示阿尔茨海默病相关风险
较高，这种关联依然存在。

瑞典卡罗琳医学院日前发
布公报介绍，该校人员参与的科
研团队以居住在瑞典的1865 名
60岁及以上、研究开始时未出现
痴呆症状的成年人为研究对象，
对他们进行了最长 15 年的随
访。研究内容包括受访者的饮
食习惯以及相关血液生物标志
物水平。

阿尔茨海默病是导致痴呆
的主要原因之一。公报中说，患
者通常会经历多年病情发展后
才出现痴呆症状。例如，阿尔茨
海默病相关的血液指标等变化

可能在痴呆症状出现前很久已
经发生。

新研究发现，越长期坚持健
康饮食习惯，发生痴呆的风险越
低。而且，在血液检测已显示阿
尔茨海默病风险较高的研究对
象中，长期坚持抗炎饮食的人痴
呆风险最高可降低30％。

研究人员表示，这表明健康
饮食尤其是抗炎饮食，对血液指
标已提示相关风险的人群预防
痴呆具有重要意义。

研究人员同时强调，这项观
察性研究并不能证明饮食可以
预防痴呆，但它表明，即使早期
预警信号已经出现，生活方式仍
然可能影响疾病发展进程。后
续仍需开展更多研究，并明确哪
些食物或营养素有助预防痴
呆。 （新华社 朱昊晨 徐谦）

健康饮食
或有助降低老年痴呆风险

一到下午就犯困，办公室经
典对话来袭：“困死了，喝杯咖
啡？”“我喝茶，提神不伤胃。”“听
说咖啡加茶效果更好，要不要试
试？”提神到底该选谁？

咖啡和茶的提神作用都源于
咖啡因，叠加饮用并不会产生“1+
1＞2”的效果，反而可能因摄入过
量导致心慌、手抖、失眠等不适。

人会觉得累是因为身体会产
生一种叫腺苷的物质，它跟大脑
里的受体一结合，大脑就知道“该
休息了”。咖啡因长得跟腺苷很
像，能抢先一步跟受体结合，却不
让大脑接收到疲劳信号。

换言之，咖啡就如同快准狠
的“清醒开关”。一般喝完咖啡
一刻钟到半小时后，人就清醒
了。但缺点是劲儿来得快去得
也快，等咖啡因被代谢掉，困意

反而加倍。
茶叶里也有咖啡因，但含量

不算多，更重要的是含有茶氨
酸，能让人放松但不犯困。可以
说，茶是温和持久的“缓释提
神”。茶里的其他成分还会减缓
咖啡因吸收，因此喝茶的人很少
有心慌的感觉，提神也更持久。

个体差异也不容忽视，这背
后是肝脏代谢咖啡因的酶活性
差异，由基因决定。一般来说，
焦虑体质对咖啡因更敏感，“镇
静型提神”的茶显然更合适。了
解自己，选对那一杯饮品，才能
在困意来袭时，既不委屈精神，
又不为难身体。

当然，无论咖啡还是茶，都
要喝得适量。作息规律不熬夜，
白天适当午睡一下，都有助于缓
解困乏。 （文汇报 高 菲）

蛋白质主要有三大作用：构
成和修复组织、调节生理功能、
提供能量。但蛋白质并非“多多
益善”，过量摄入会带来明确的
健康风险。

首先，蛋白质代谢产生的含
氮废物需经肝脏转化、肾脏排
出，长期过量摄入会迫使肾脏持
续“加班”。其次，高蛋白饮食会
增加尿钙排泄，长期如此可加速
钙流失，影响骨密度并增加患肾
结石风险。此外，过量蛋白质会

转化为脂肪储存，导致体重增
加、胰岛素抵抗等代谢问题。

蛋白质不是越多越好的“养
生良药”，也不是非要靠粉剂补
充的稀缺营养，应优先摄入天然
食物补充蛋白质，同时，要摄入
充足的碳水化合物，避免蛋白质
被当作能量无谓消耗。另外，高
蛋白饮食期间需增加饮水量，帮
助肾脏顺利排出代谢废物，减轻
肝肾负担。

（燕赵老年报 石立雅）

过量摄入蛋白质影响健康

咖啡和茶哪个“解乏”效果好？

你是不是每次炒菜都嫌焯水麻
烦 ，觉 得“ 洗 干 净 了 直 接 下 锅 就
行”？可刚炒好的菠菜吃着发涩，鲜
脆的四季豆嚼着发苦，连爱吃的茭
白吃完总觉得肠胃隐隐发胀？其实
这些小问题根本不是你厨艺不行，
是没摸准蔬菜圈的“小脾气”——有
六类常见蔬菜自带“隐形小包袱”，
要么藏着影响口感的草酸，要么带
点没熟透容易闹肚子的风险，洗得
再干净都不如焯一下水来得管用。

今天咱们就把这六类带“坑”蔬
菜捋得明明白白，看完你就知道，多
这简单一步，炒出来的菜更香更健
康，再也不用踩“吃不对遭罪”的雷。

草酸含量高的蔬菜

草酸在人体内易降低钙和微量
元素的有效性，增大患肾结石、尿
路结石等疾病的风险，食入大量草
酸还可能伤害口腔和消化道。一
些蔬菜含有天然存在的矿物质拮
抗物，如草酸盐可与钙或铁结合成
难容的螯合物，妨碍钙、铁等矿物
质吸收，如菠菜（鲜）中草酸含量可
高达每克6060微克，长期摄入可能
增加结石风险，焯水可去除 30%-
87%的草酸。

代表蔬菜：菠菜、苋菜、马齿苋、
空心菜、鲜竹笋、茭白、苦瓜等。

焯水方法：叶菜类最好用100℃
沸水焯5-10秒，根茎类焯3-5分钟。

含天然毒素皂苷、植物血凝
素的菜豆

四季豆、扁豆等菜豆类蔬菜含
皂苷和红细胞凝集素，这两种物质
均属于植物性毒素。红细胞凝集素
具有红细胞凝集作用。皂苷主要在
菜豆的外皮内，对黏膜有强烈刺激

作用，可引起胃肠道反应，需要烹调
足够时间才可以消除其毒性。未充
分加热、烧熟煮透，可能引起恶心、
呕吐、腹痛、腹泻、头晕、出冷汗等中
毒症状。焯水处理，可破坏其天然
毒素，避免中毒。

代表蔬菜：豆角、四季豆、芸豆、
扁豆、刀豆等菜豆类蔬菜。

焯水方法：建议将菜豆两头的
尖和丝去掉后，用水泡5分钟，然后
沸水焯5分钟，使其失去原有的生绿
色，去除豆腥味，再进行翻炒，会减
少菜豆中毒的概率。

含类秋水仙碱的蔬菜

鲜黄花菜，因含类秋水仙碱，未
经焯水浸泡处理，食用后可出现类
秋水仙碱中毒症状，潜伏期一般为
0.5-4 小时，常出现呕吐、腹泻、头
晕、头痛、口渴、咽干等症状，严重
者，需要及时洗胃、对症处理。

代表蔬菜：鲜黄花菜。
焯水方法：鲜黄花菜先摘掉菜

蕊，焯水十几秒后，冷水浸泡1小时，
弃水炒煮后食用。

易产生亚硝酸盐的蔬菜

刚采摘的新鲜蔬菜亚硝酸盐含
量微乎其微，但在室温放置3天或冰
箱放置5天后，其产生的亚硝酸盐含
量会达到最高。当胃肠道功能紊
乱、贫血、患肠道寄生虫病及胃酸浓
度降低时，胃肠道中的硝酸盐还原
菌大量繁殖。如同时大量食用硝酸
盐含量较高的蔬菜，可使肠道内亚
硝酸盐形成速度过快或数量过多以
致机体不能及时将亚硝酸盐分解为
氨类物质，从而使亚硝酸盐大量吸
收入血导致中毒。

中毒的主要症状为口唇、指甲

以及全身皮肤出现青紫等组织缺氧
表现，也称为“肠源性青紫病”。自
觉有头晕、头痛、乏力、胸闷、心率
快、嗜睡或烦躁不安、呼吸急促，并
有恶心、呕吐、腹痛、腹泻，严重者昏
迷、惊厥、大小便失禁，可因呼吸衰
竭导致死亡。

因此，建议蔬菜现买现吃，亚硝
酸盐可与蛋白质的中间代谢产物胺
作用形成致癌物亚硝胺，长期少量
摄入也可能对健康不利。

代表蔬菜：香椿、西芹、菠菜等。
焯水方法：亚硝酸盐易溶于水，

沸水焯5-10秒，可除去70%以上的
硝酸盐和亚硝酸盐。

较难清洗的蔬菜

一些蔬菜表面结构复杂，易藏
污物、虫卵和农药残留，不好清洗，
也不能去皮，如西蓝花、菜花等，沸
水焯可更好地去除农药残留。一些
蔬菜中常用的有机磷农药、氨基甲
酸酯类农药都具有热不稳定性，随
着温度升高降解度增加。

代表蔬菜：西蓝花、菜花等。
焯水方法：先用淡盐水浸泡半

小时再焯水，建议烹调前沸水焯1~2
分钟，不宜时间太长，以免破坏其中
的抗癌成分异硫氰酸酯。

容易被寄生虫污染的蔬菜

一些水生蔬菜，如莲藕等，可能
携带姜片虫等寄生虫，生食或未充
分加热可能导致寄生虫感染。

代表蔬菜：荸荠、莲藕、菱角等
水生植物。

焯水方法：沸水焯1分钟以上。

这些辛辣蔬菜焯水后会变甜

百合科植物大蒜、洋葱、葱等蔬
菜中的有机硫化物主要是烯丙基硫
化物，有特殊的刺激性臭味。辛辣
蔬菜中的硫化物，一方面是植物自
身的自我保护机制；另一方面，这类
硫化物具有多种生物学作用，如抑
菌杀菌、抗氧化、调节脂代谢、抗血
栓、抑制肿瘤等。

这类蔬菜经烹调受热后，硫化
物会发生降解，你会发现，其风味变
化很大，刺激性的香辣气味下降，口
感会变甜。因此，如果有人觉得生
食时口感欠佳，可以在凉拌菜前将
其短暂焯水。

代表蔬菜：洋葱、大葱等。
焯水方法：沸水焯3-5秒钟。

（北京青年报 高春海）

这六类“坑”菜 劝你下锅前先焯水

“是不是体内湿气越重，拔完火
罐后在身上留下的印子颜色就深？”
每到梅雨季，浙江省中医院针灸科
副主任中医师洪寿海几乎每天都会
接到相关咨询。

“罐印的颜色确实能在一定程
度上反映身体存在的问题，但这是
物理反应和局部病理反应的综合呈
现，并受多种因素影响，绝不是大家
以为的体内湿气‘显色卡’。”洪寿海
解释，受拔罐负压影响，局部皮肤内
的毛细血管出现破裂，红细胞跑到
血管外，继而产生淤血反应——这
相当于拔罐区域发生了一场温和的

“微重启”，此时会触发身体“自我修
复机制”，调动免疫细胞清除淤血、
促进组织修复。若留罐时间越长或
罐内负压越大，皮肤受到的吸力就
越强，毛细血管破裂得就越多，罐印

自然就更深、更暗。
中医认为，不同颜色的罐印，所

透露出的信息内容是不同的。
“健康人的罐印多呈均匀分布

的淡红色，且消退较快。”洪寿海强
调，在正常的拔罐时间和力度下，若
罐印周围出现水疱、水肿或罐内壁
出现水汽，这是中医理论中极为典
型的“湿邪困阻”表现，说明患者湿
气较重或因感受潮湿而致病。

从颜色上看，这类罐印颜色浅
淡、偏白，边缘模糊如洇开的墨水，
绝非大家固有印象中的深黑。若罐
印呈紫红或紫黑色，则说明患者有
瘀血证或者受寒较重。

“这在长期伏案工作、肩颈僵硬
的办公室一族中极为常见，尤其是
随着气温升高，人们待在空调房的
时间直线上升，不知不觉被寒邪侵

袭的可能性更大。”
洪寿海提到，除了寒凝血瘀和

湿邪困阻之外，其他颜色的罐印同
样各有指向：若罐印呈鲜红色，多提
示局部有热邪或气血郁滞化火，多
见于体质偏燥热或情绪急躁的人
群，如最近熬夜看世界杯比赛的人
就容易出现这类情况；若罐印表面
轻微发痒或皮肤微微隆起，则可能
兼有风邪，常见于过敏体质人群。

洪寿海也分享了一个简单的湿
气自测法，晨起照镜子，若舌体胖
大、边缘有齿痕，舌苔白腻或黄腻，
往往提示体内有湿；如果睡够时间
仍觉得头重昏沉、身体困重、懒得动
弹，还存在大便黏腻、不成形，那湿
气的可能性就比较大，必要时请及
时就诊。

（天津日报 蒋升 陈岩明）

罐印越深，湿气越重？
中医师来揭秘


