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梨每百克含有 3 克的纤维素（多为非可溶性纤维），它是非可
溶性纤维，能帮助预防便秘及消化性疾病，可以净化肾脏，清洁肠
道，长期便秘的人应多吃梨，并有
助于预防结肠和直肠癌。梨富含
维生素 A 跟 C，钾的含量也是非常
丰富的。梨虽然甜，但是热量跟脂
肪含量都很低，具有帮助人体净化
器官，软化血管的功效。所以在饭
后吃梨是对健康非常有益的。

饭后吃梨有助健康

猕猴桃含有高含量的维生素 C。中国农业大学食品学院副
教授范志红：吃猕猴桃的时机要选好，空腹最好不要吃，因为猕猴

桃中的蛋白酶活性很强，容易刺激
肠胃。饭后吃猕猴桃可以帮助肠胃
消化，两餐之间吃个猕猴桃便可为
身体补充点能量。有一个误区是，
有人说猕猴桃性偏寒凉，脾胃虚寒
的人不能吃，其实吃一两个完全没
有不适，不贪多就行了。

猕猴桃不要空腹吃

首先，柚子含有非常丰富的蛋白质、有机酸、维生素以及
钙、磷、镁、钠等人体必需的元素。其次，柚子有健胃、润肺、补
血、清肠、利便等功效。第三，
柚子可促进伤口愈合，对败血
病 等 有 良 好 的 辅 助 疗 效 。 第
四，可预防脑血栓、中风等脑
血管疾病。第五，鲜柚肉含有
类似胰岛素的成分，是糖尿病
患者的理想食品。

（来源：《现代农业报》

冬天吃柚子营养丰富防疾病
2012 年我国居民营养与健康状况调查结果显示，我国居民

每人每天平均脂肪摄入量为 80 克（占总能量摄入 33.1%），食
用油摄入量为 42.1 克；调查还发现，我国 80%的家庭都存在食
用油量超标的问题。《中国居民膳食指南（2016）》指出，对于成
年人脂肪提供能量应占总能量的 30%以下，每天烹调油摄入量
为 25~30 克。也就是说，在脂肪和食用油的摄入上，我们大部
分人都吃的偏多。

为何国人油脂会超标？
常用的食用油脂包括植物油和动物油。改革开放前大家

的生活不富裕，油是定量供应，不能想吃多少就吃多少。定量
供应的植物油不够吃，就买动物油或肥肉炼油来补充食用油的
不足。平常老百姓能省就省了，所以总的来说摄入量偏低。

80 年代改革开放以后，人们的生活水平迅速提高，油已经
不再是什么稀缺物品，想吃多少就可以吃多少。油煎、油炸的
食物香脆可口，很受大众的欢迎。加上现在生活节奏的加快，
很多人喜欢点外卖或食用快餐，不管是“洋快餐”，还是中式快
餐，都有一个重要特点——油大。

此外，加工零食和西点等食品也深受人们喜爱，很多人早
餐吃的面包、蛋糕里就含有起酥油、黄油等反式脂肪酸含量很
高的油脂。许多加工的零食如饼干、薯条、奶茶、泡芙等食品的
制作过程中也经常会用到人造黄油、奶油、棕榈油等富含饱和
脂肪、反式脂肪的油脂。

油脂吃的太少、太多都会影响健康
油脂是膳食能量的重要来源之一，也为人体提供了必需脂

肪酸和维生素 E 等营养素，是我们日常生活及生长发育不能缺
少的一部分。必需脂肪酸是细胞膜的重要构成成分，参与脂肪
和胆固醇在体内的分解代谢。必需脂肪酸的缺乏会引起生长
迟缓、生殖功能障碍、皮肤损伤以及肾脏、肝脏、神经和视觉等
多方面的问题。人体自身并不能有效合成必需脂肪酸，要通过
食物来提供，也就是说只有摄入一定量的油脂才能保证人体的
正常生理功能。

油脂摄入过多也会对健康带来危害。油脂摄入过多会造
成摄入的能量过剩，供大于求。多余的能量会以脂肪的形式储
存在体内，导致超重肥胖。肥胖本身就是一种疾病，还是高血
压、冠心病、糖尿病、癌症等慢性疾病的危险因素。除能量过剩
的危害外，油脂里的反式脂肪酸也会增加心血管疾病的风险，
这是一个独立的危险因素。

日常生活中怎样做到健康减油？
烹调油是我国居民食用油脂摄入的主体，《中国居民膳食

指南（2016）》建议我们每天烹调油的摄入量为 25-30 克，我们
在日常生活中应怎样健康减油呢？为大家介绍几个小窍门：

定量用油，将全家每天应该食用的烹调油倒入某一量具，
炒菜用油均从这一量具内取用，不要超量，慢慢养成习惯；少用
煎炸的方法，多用蒸、煮、炖、焖、水滑、熘、拌等方法；不吃或少
吃油炸食品；少吃加工食品；选择加工食品时，注意看食品包装
上的营养标签。常在家吃饭，少在外就餐或点外卖或吃快餐。

（来源：人民网）

营养大咖教你健康用油

南方医科大学第三附属医院儿童骨科主治医师谭为介绍，儿童髋关节滑膜炎发病
年龄一般在 4~10 岁，男孩和女孩的比例为 4︰1。这种病是一种非特异性炎症，症状轻
者有跛行或关节活动受限的症状，重者表现为急性或慢性的髋、膝关节疼痛。

值得注意的是，虽然该病的病变在髋关节，但有些患儿会出现膝关节疼痛的症状。
据介绍，髋关节滑膜炎是儿童骨科的一种常见疾病。就诊时，医生会询问家长孩子

是否有明显的外伤或发烧等病史，排除这些情况后，若孩子在发病前一两周有咳嗽、流
鼻涕等感冒症状，或者有过量运动的情况，就会高度怀疑此病。一般通过 B 超检查和
X 片检查即可确诊。B 超检查可观察到关节积液增多或者渗出，而 X 片检查主要是排
除髋关节损伤及股骨头坏死等病变。另外，此病需与化脓性髋关节炎和结核性髋关节
炎相鉴别。

谭为介绍，儿童髋关节滑膜炎可以自愈，大部分病儿可以在一周左右恢复正常，需
要做的就是禁止髋关节负重活动，如行走、站立等都必须禁止。若实在疼痛难忍者，可
通过红外线治疗和皮肤牵引缓解疼痛。休息 1~2 周后，若患儿可以自如行走，活动不再
受限，没有疼痛，即可认定病情缓解，复查超
声，可以诊断是否痊愈。

需要提醒的是，虽然小儿髋关节滑膜炎
可以自愈，但是并不代表此病可以不看医
生。若小孩出现类似症状，最好到儿童骨科
就诊，排除其他疾病后，按医生指导休息。若
不管不问，一是可能孩子没休息好导致滑膜
水肿加剧，加重病情，二是不排除孩子患有其
他疾病的可能，错过最佳的诊治时机。

（来源：《广州日报》）

孩子哭闹大腿疼
或是髋关节滑膜炎

好好刷牙，保护的可不仅仅是牙齿。美国研究人员发现，
保持良好口腔卫生或许能降低罹患食道癌风险两成多。

纽约大学研究人员在《癌症研究》月刊上报告，他们分析了
12.2 万人的口腔样本，其中 106 名调查对象在随后 10 年内罹
患食道癌。研究人员发现，口腔内部分与牙龈炎关联的细菌如
果含量较高，患食道癌的风险会上升 21%。只是，研究人员不
清楚与食道癌直接关联的究竟是那些细菌，还是牙龈炎。

主导这项研究的一名教授说，食道癌早期症状不明显，不
少人确诊时已进入中晚期，存活率不高。先前研究发现牙龈
炎与部分癌症关联。而他们这项研究提示，进一步了解口腔
微生物群结构和作用，“可能有助于预防食道癌，至少帮助尽
早确诊”。 （来源：新华社）

好好刷牙或许能降低患食道癌风险

在现代社会，脂肪常和肥胖以及相关疾病联系在一起。一项研究结果显示，脂肪并
非总是不好，有时候也会帮助提高免疫力。

美国学术刊物《免疫》最近刊登了一项研究结果。美国国家卫生研究院的亚斯明·
贝勒卡伊德等人发表论文说，对实验鼠的研究发现，一种名为“记忆 T 细胞”的免疫细胞
会储存在脂肪组织中。

与储存在其他器官中的“记忆 T 细胞”相比，脂肪组织中的这种细胞在面对病原体
时反应更快、抵抗力更强。研究人员认为，这可能是因为脂肪组织提供了更好的营养
环境，让这些免疫细胞“生活得更好”。

得名“记忆 T 细胞”，是因为它们能“记住”曾抵抗过的病原体，下次再遇到同样的病
原体时，能很快识别并发起攻击。

实验中，研究人员让一些实验鼠接
触特定病原体，以此激活其体内的“记
忆 T 细胞”，然后从它们体内取出脂肪组
织，移植到另一些从未接触过相关病原
体的实验鼠体内。结果发现，后一批实
验鼠如果接触相关病原体，移植过来的
脂肪中的“记忆 T 细胞”很快就发挥作
用，帮助免疫系统攻击这些病原体。

研究人员因此认为，将来也许可以
在试管中利用脂肪组织培育出对某些
病原体抵抗力较强的“记忆 T 细胞”，在
有需要的时候移植到人体内，帮助提高
免疫力。 （来源：人民网）

脂肪有时可帮助提高免疫力

“白发三千丈，缘愁似个长。”长白头发，与遗传有关，但长期生活在“高压”状态下，
精神紧张，情绪压抑，也容易催生头上一片“霜”。中医认为，“发为血之余”“肾主骨，其
华在发”，白发主要是由于肝肾不足、气血亏损所致。尤其是经常熬夜、精血暗耗的人，
其肾精不足，毛发失去濡养，
故而花白。

浮白穴是治疗白发的常用
经验穴，它位于头顶部、耳后乳
突的后上方，是足少阳胆经上
的穴位，能清热祛湿、疏肝利
胆、填精补肾。当肝阳上亢直
达头顶时，头部会出现供血障
碍 ，使 毛 囊 得 不 到 肝 血 的 滋
养。刮拭或按压浮白穴，可疏
通头部经络、清肝泻火。另外，
肝经和胆经相互络属，互为表
里，浮白穴在胆经上，肝之余
气泻于胆。刮痧是一种泻法，
刮拭浮白穴可透邪外出，清肝
利胆。 （来源：《生命时报》）

白发增多，刮浮白穴

加班熬夜对现代人来说是家常便饭，同时人们睡眠健康的意识却没有
多少改善，早睡却睡不着等睡眠障碍问题日益突出。

失眠在医学上定义为睡眠障碍的一种表现形式，包括入睡困难、难以
维持睡眠、睡眠程度浅和经常梦魇、早醒等。对于短暂的失眠，患者不必
过度担忧。越是怕失眠，脑细胞就越兴奋，担忧反而会适得其反。万一出
现长期失眠，就应该给予足够的重视。

失眠的治疗可分为药物治疗和非药物治疗（即行为与认知治疗）两
类。目前临床治疗失眠的药物主要包括苯二氮卓类受体激动剂、褪黑素
受体激动剂和具有催眠效果的抗抑郁药物。然而一些失眠患者排斥处方
药，此时，中医药治疗失眠发挥了一定的优势。中医关于失眠的辨证论治
颇为丰富——

从五脏论治：失眠症其病因病机主要表现于肝，波及五脏，统顾五脏
实体病证。提倡“五脏皆有不寐”的整体观，从肝论治、兼顾他脏、辨证加
减的证治体系，并由此分脏制定了失眠症证治方案。中医认为，阴阳失衡
导致阴阳失调，使人机能处于亢奋状态，从而睡不着。

从精神情志论治：精神情志与不寐关系密切，由此将不寐分成烦恼
型、多疑型、紧张型、抑郁型，分别选用清热泻火、疏肝降逆法，滋阴清热、
理气解郁法，清心宁神、调和肝脾法等治之，取得良好效果。

从昼夜节律论治：人体的睡眠是一种具有昼夜节律性的生理活动，失
眠则是这种正常睡眠—觉醒节律紊乱的结果。遵循这一规律，提出“因时
制宜”治疗失眠。

从心肾相交论治：所有的失眠都源于“火不归根”，所有的治疗方案最
终都需要回到“引火归根、心肾相交”的问题上来，并将失眠分为五型：肝
气郁结型、肾精不足型、心火旺盛型、经脉瘀阻型、痰湿阻滞型。

从肝脾论治：导致失眠症产生的诸多病因病机均与肝脾失调有关，中
医如何全面诊断失眠症，调理失眠中药的选择，应在辨证论治的基础上，
注重调理肝脾。 （来源：《新民晚报》）

调理肝脾治睡眠障碍


