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正是莲子收获的季节袁卖莲蓬的小
商贩也在大街小巷出现袁若碰到新鲜的
莲蓬袁不妨买来试试遥 食用莲子的好处
可不少遥

新鲜莲子除了含有丰富的碳水化
合物尧蛋白质尧维生素等常规营养物质
之外袁还含有水溶性多糖尧类黄酮和超
氧化物歧化酶等对人体健康有益的成
分遥 有研究发现袁莲子中的蛋白质属于
植物优质蛋白遥

莲子是常见的药用之品袁当代中医
用其补脾止泻尧益肾涩精尧止带尧养心安
神袁多用于脾气虚弱之面色萎黄尧纳少
腹胀尧呕逆尧久泻久痢袁以及肾气不足尧
精关不固之遗精尧白浊曰脾肾亏虚之带
下曰心肾不交之虚烦尧惊悸尧失眠等病
症遥 小儿营养不良及单纯消化性不良尧
慢性肠炎尧神经衰弱尧支气管炎尧慢性萎
缩性胃炎等可辨证用之遥

新鲜莲子一般是直接剥皮吃袁还可
以冰镇做成小零食袁或者加一点柠檬这
种酸味的东西袁改善口感遥不过袁鲜莲子
水分含量高袁一般在 56%~85%之间袁不
好保存袁 放一两天就没有甘甜的味道
了袁因此袁一定要趁鲜吃遥除了生吃莲子
外袁煮熟食用也是不错的选择遥

莲子虽然是宝袁但是食用莲子也有
不少注意事项袁 体寒的人不宜多吃莲
子遥莲子性凉袁所以体质虚寒尧脾胃寒凉
的人不宜多吃莲子袁尤其是不适宜喝莲
子心袁否则会加重体寒的症状袁引起身
体不适遥 莲子心不可与蟹尧龟类一同食
用袁否则会出现不良反应遥比如恶心尧呕
吐尧 严重的可能会引起中毒遥 此外袁感
冒尧 便秘及痔疮患者也不建议吃莲子遥
食用时去掉莲子心遥 莲子心味道微苦袁
食用过多存在中毒的风险遥

渊源自人民网冤

食用莲子正当时

嫌石榴吃起来麻烦袁可直接榨汁喝遥 这种营养
丰富的水果还有润燥尧防治咽燥的作用遥

石榴剥起来比较费劲袁 跟大家分享一个小方
法遥 用小刀在石榴顶部大约五分之一处横着割圈袁
石榴皮一般比较薄袁不要割得太深遥顺着刀痕袁将石
榴顶部的小盖完整地剥开袁里面的石榴籽每个都完
好无损尧晶莹剔透遥 石榴的横切面里有一道一道的
薄膜袁 顺着薄膜用水果刀竖着在石榴皮上划一下袁
顺着划痕轻轻一掰袁石榴就被轻松地剥开了遥

将石榴籽取出袁放入搅拌机内袁加清水没过石
榴籽袁打成汁遥搅打完后过筛袁就可以喝到纯正的石
榴汁了袁可调入少量蜂蜜增加甜度袁喝起来酸酸甜
甜袁可以搭配早餐一起饮用遥 另外袁也可和苹果尧梨
等一起打汁遥 渊源自人民网冤

防秋燥喝点石榴汁

野白面吃了白不了袁黑米吃了黑不了袁可为啥黄色的
食物吃多了却真的会变黄?冶

那是因为这些黄色食物中富含胡萝卜素袁 恰好碰上
食用者身体缺乏消化分解胡萝卜素特定酶袁 短时间内胡
萝卜素摄入量过高袁 同时身体转换维生素 A效率低下袁
不能及时将胡萝卜素转变成维生素 A曰 大量胡萝卜素就
会随血液流到全身各组织器官袁 当患者血液及汗液中胡
萝卜素含量增高时袁会让正常皮肤呈现黄色遥

西京医院皮肤科副主任医师王雷介绍袁在临床上袁有
不少这样的患者袁 多是在短时间内吃了大量的橘子尧南
瓜尧柿子尧胡萝卜尧橙子等袁发现自己的皮肤变黄袁即使不
再吃这些食物了袁往往也要几天时间才能褪掉袁很多人还
以为是黄疸来医院就诊遥

这类因短时间内大量食用富含胡萝卜素而出现皮肤
变黄的情况袁临床叫做野橘黄症冶袁也叫高胡萝卜素血症袁
多以小孩和年轻女性最为常见遥 野橘黄症冶跟黄疸型肝炎
的发黄症状有个明显的区别院虽然皮肤发黄袁但野橘黄症冶
患者眼睛巩膜(眼球外围的白色部分)不黄袁大小便正常袁
皮肤发黄的部位多是在脸部尧鼻翼尧口周尧手等袁没有其它
的症状遥

王雷提示袁得了橘黄症不用过于担心袁只要停止食用
高胡萝卜素的食物袁一般几天就代谢掉了袁对健康无害遥

虽然对身体无害袁 也不鼓励大家短时间内大量进食
单一水果袁还是要丰富一下种类袁让营养更均衡遥

渊源自健康时报冤

吃了这些黄色水果竟能让皮肤变黄？

日前袁健康中国行动
推进委员会办公室召开
新闻发布会指出袁职业健
康保护行动将颈椎病尧肩
周炎尧腰背痛尧骨质增生尧
坐骨神经痛列为劳动者
个人应当预防的疾病遥针
对这些目前 野并非职业
病冶的疾病袁中国疾病预
防控制中心职业卫生与
中毒控制所副所长孙新
表示袁未来或将其列为法
定职业病遥

这个消息传达出的
信息是袁 对于颈椎病尧肩
周炎等一类的疾病不只
是个人要注重防治袁而且
未来也会进入国家的人
文关怀行列要要要用法律
确定其为职业病袁使患病
者能享受应有的福利袁同
时获得正规的预防尧劳保
和医疗便利袁更好地保护
人的健康并因此提升劳
动者的生产效率袁也因此
获得多赢的结局遥

当社会进入以 IT和
生物技术为代表的第四
次工业革命袁并创造和建
设信息文明时代之时袁拜
科技之福袁人类的劳动方
式尧时间尧强度等都发生
了巨大变化袁不只是工作
效率提高了袁而且劳动强
度也极大减轻了遥比起农
耕时代和前两次工业革
命时代的肩挑背扛来袁劳
动者在体力上的付出减

少了袁 但是在其他生理方面的付出却增多
了袁因而形成了信息时代的职业病袁包括颈
椎病尧肩周炎尧腰背痛尧骨质增生尧坐骨神经
痛等毛病遥 不只是如此袁现代职业病也还包
括更多的疾病袁如视力衰退遥

时代变化了袁人们对事物的认知和看法
必然会随时代的发展而变化袁对疾病和健康
的认知也需要与时俱进袁 才能跟上时代袁认
清本质袁既保护好劳动者袁也提高工作效率袁
同时彰显信息文明时代是一个比之前的农
业文明和工业文明时代更加文明的时代袁重
要的特征就是对劳动者的身心关怀和保护遥

而且袁科学研究也为把颈椎病尧肩周炎尧
腰背痛尧骨质增生等疾病增添为职业病提供
有力证据遥 上班之后就久坐在办公桌前袁长
期下去相当多的人势必产生梨状肌综合征遥
梨状肌是一块形似梨袁十分微小但很重要的
肌肉遥 它起自骶骨前袁连接到股骨大转子的
顶部袁主要功能是帮助人完成外旋外展髋关
节袁以及维持骨盆稳定遥

人体最长最大的坐骨神经从梨状肌下
孔一个狭窄的通道穿出遥 本来袁这个通道对
坐骨神经就不够友好袁比较狭窄袁再加上久
坐袁梨状肌会发生充血尧水肿尧痉挛尧粘连和
挛缩袁梨状肌间隙变得更狭窄袁挤压其间穿
过的神经和血管袁 因此会出现一系列症状袁
如腰背疼尧臀部疼尧腿疼袁最后发展为迁延不
愈的坐骨神经痛遥

另外袁 久坐的工作也造成其他一些症
状袁如增加心脑血管发病的风险袁造成颈椎
病尧肩周炎尧骨质增生等遥

当然袁电脑和网络的微波渊波长介于红
外线和无线电波之间的电磁波冤也会造成眼
睛伤害遥 当微波功率增到一定的限值袁以及
长年累月积聚袁眼睛轻则感到疲劳尧干燥曰重
则会使眼睛晶体混浊袁视力下降遥 更严重的
是袁眼睛晶体变化导致白内障袁视力完全消
失袁最终失明遥

因此袁仅仅把颈椎病尧肩周炎尧腰背痛尧
骨质增生等疾病等当作新的职业病还是不
够的袁还要看到现代科技介入人们的工作和
生活时袁 有更多的职业病应当受到关注袁也
理应把它们当作职业病来防范遥 这既是对
劳动者的保护袁也是文明的提升遥

渊源自人民网冤
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多吃鱼的健康益处又增添了一条院预防肠癌遥
根据一项国际联合研究袁 坚持多吃鱼能显著降低
罹患肠癌的几率遥

该研究由法国国际癌症研究署领导开展袁欧
洲 40 家研究机构参与袁报告发表在美国期刊叶临
床胃肠病学与肝脏病学曳上遥 这是一项大规模队列
研究袁研究人员在 15年间对欧洲 47.6万人进行了
跟踪研究袁 使用的是欧洲癌症与营养前瞻性调查
的数据袁创下了同类研究的纪录遥 主要结果发现袁
常年多吃鱼的人患肠癌的风险袁 比少吃或不吃者
少 12%遥 该研究还发现袁食用少脂鱼类和多脂鱼类
都与结肠直肠癌风险下降有关袁 不过多摄入多脂
鱼类关联更为明显袁 而在有壳水生动物中则未发
现类似联系遥

世界癌症研究基金会研究资金负责人安娜窑
迪亚斯窑丰特博士说院野这项大型研究提供了新科
学证据袁表明多吃鱼能够降低患肠癌的风险袁其原
因尚不完全清楚袁不过有说法表示袁某些几乎只存
在于鱼类的特定脂肪酸袁比如欧米伽 3袁能发挥抗
炎功效袁从而起到了保护作用遥 冶

根据该最新发现袁 研究人员建议每周吃两份
鱼以降低肠癌风险袁其中至少一份是多脂鱼袁如三
文鱼或鲭鱼遥 此外袁有研究表明袁吃鲭鱼尧鲑鱼尧鲱
鱼等多脂鱼类还可降低心脏病风险袁 预防大脑退
化遥

渊源自人民网冤

欧洲 15年尧47.6万人研究结果表明

多吃鱼，肠癌风险低

都知道血压高要少吃盐袁 可是对于血压低的
人袁饮食上要注意什么呢钥

北京友谊医院营养科营养师石正莉认为袁低
血压的原因有很多袁建议先到医院查明病因遥配合
治疗方案的同时袁患者可以在营养师的指导下袁通
过改变饮食避免低血压发生院第一袁保证饮水量充
足袁每天目标摄入量为 1.5~3 升曰第二袁适当增加
钠和咖啡因的摄入袁比如适量喝咖啡和茶曰第三袁
限制或不摄入酒精遥此外袁血压低的人还要避免一
次性大量进食袁遵循少吃多餐原则袁且餐后不要立
即运动或突然站立袁以免加重不适遥

渊源自人民网冤

血压低多喝水

近期袁叶柳叶刀曳 发布的全球饮食领域的首个大规模
重磅研究发现袁 全球范围内每年造成上千万人死亡的错
误饮食习惯袁并不是糖和油脂吃太多袁而是不良的饮食结
构袁包括少杂粮饮食尧高钠饮食和少水果饮食遥 对于糖友
来说袁摄入杂粮尧高钠饮食和水果也有技巧遥

杂粮院适当杂粮代替精白米

对于糖友来说袁 主食是影响能量摄入及餐后血糖控
制的最重要因素遥杂粮较精制谷物含有更多的膳食纤维尧
B族维生素尧植物化学物质及较低的血糖指数袁因此袁建
议糖友吃杂粮宜占主食摄入量的 1/3遥

不过需提醒糖友袁并不是所有粗粮都适合糖友吃袁比
如同样属于粗粮的大黄米尧糯小米饭尧糯玉米等黏性粮食
品种袁餐后血糖都是非常高的袁甚至比白米白面更高遥

相同的食材用不同的方法烹调袁 其升糖能力也有大
大的差别遥 比如淀粉含量较多的食材袁加工成熟食后袁易
糊化袁蒸煮时间越长袁越软烂袁越容易消化吸收袁升糖速度
越快袁越不适合糖尿病患者遥

高钠饮食院野隐形盐冶易被忽视
高盐饮食会增加糖尿病发病风险袁 糖友要注意降低

食盐用量袁每日不宜超过 6g遥 同时袁还要注意限制酱油尧
蚝油尧黄酱尧辣椒酱尧番茄酱尧鸡精尧味精尧咸肉尧腐乳尧韭菜
花等食物摄入袁这些都是野隐形盐冶最常见的藏身之所遥

当然袁限盐也能做出美味遥 改变用盐习惯袁将盐末直
接撒在菜肴表面袁有助于唤起食欲曰用酸味强化咸味袁使
用陈醋尧白醋尧橘子尧番茄等各种酸味食品袁减少对咸味的
追求遥

用蔬菜本身的自然风味袁如番茄尧洋葱等与味道清淡
的食物一起煮曰用蒸尧炖等烹调方式袁保持食物原味曰或做
汤不放油尧盐袁适量放些虾皮尧紫菜提鲜遥

水果院两餐之间适量吃
研究显示袁 低 GI水果摄入与糖化血红蛋白水平呈

显著负相关袁因此糖友可选择 GI较低的水果袁在两餐中
间或运动前后吃水果袁 每次食用水果的数量不超过
200g遥同时应减少 25克主食以使每日摄入的总热量保持
不变遥

并不是所有水果都适合糖友吃袁应选择低 GI水果袁
如苹果尧梨尧桃尧柚尧橙子尧猕猴桃尧草莓尧樱桃等曰不宜选用
每 100克水果中含糖量高于 20克的水果袁如红枣尧红果袁
特别是干枣尧蜜枣尧柿饼尧葡萄干等干果及果脯遥

糖友在刚进食水果袁或进食水果的品种和/或量有变
化时袁都要监测空腹血糖和餐后 2小时血糖袁然后根据血
糖情况决定吃或不吃袁或量的增减遥 渊源自人民网冤

营养师告诉你院

这些吃饭习惯会让血糖越来越高
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