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□ 美食

□ 养生

百合营养价值高
食用禁忌不能忘

【材料】鲈鱼1条，胡萝卜2根，大葱1根，洋葱1

个，蘑菇250克，玉米2根，黑胡椒粉5克，烧烤汁2

大勺，辣椒粉少许。

【做法】

1、处理一下用来做烤鱼的食材，鲈鱼刮干净

鱼鳞，在鲈鱼表面抹一层盐，腌制 15 分钟以上，胡

萝卜削皮切滚刀块，洋葱切片，大葱拍一下切段。

2、炒锅烧热油，炒一下大葱、洋葱和胡萝卜

块，放盐调味。

3、把炒过的胡萝卜，大葱和洋葱放进烤盘里。

4、洗净蘑菇，用炒锅炒一下。

5、把蘑菇和1大勺烧烤汁放在烤盘里，用勺子

拌匀。

6、将鲈鱼和玉米放在烤盘里。

7、把1勺烧烤汁扫在鲈鱼和玉米表面上，撒上

黑胡椒粉和辣椒粉。

8、放进180°C预热的烤箱中层，上下火烤15

分钟，取出扫一层烧烤汁和蜂蜜，再放进烤箱烘烤

15分钟。

做这个烤鱼用哪些蔬菜可以根据喜好来选

择，我觉得最好有点菇菌类，吃着很鲜美。

□ 据《搜狐健康》

百合不仅是高营养的蔬菜，也是药用价值极

高的中药，所以百合既是食品又是药品，此外百合

有很多的保健功效。百合虽好但食用也有禁忌。

1.脾胃虚寒的朋友不宜食用过多的百合，以免

引起机体产生不适反应。

2.在风寒感冒期间也不宜食用百合。

3.在食用百合的时候，不宜将百合和猪肉、羊

肉等一起煲汤，有可能会出现腹泻或中毒等情况。

4.孕妇食用百合时要注意控制量。

5.体质湿热的朋友不要食用百合。

6.大便稀溏者也不应该多吃百合。

□ 据《上海老年报》

荞麦的功效
别看黑黑的荞麦其貌不扬，营养价值却很高，

居粮食作物之首，而且富含其他粮食作物所缺少

的特种微量元素及药用成分。

现代临床医学观察表明，荞麦具有降血糖、降

血脂，增强人体免疫力、疗胃疾、除湿解毒、治肾

炎、蚀体内恶肉的功效，对糖尿病、高血压、高血

脂、冠心病、中风、胃病患者都有辅助治疗作用。

荞麦中的硒有助于排出人体中的有毒物质，有利

于防癌。荞麦的蛋白质比大米和面粉都高，富含

赖氨酸和精氨酸，有助于孩子的成长，因此儿童更

适合吃一些荞麦面。 □ 据《上海老年报》

时蔬烤鲈鱼
阅读利于健康

□释疑

喝粥虽好 几个误区要注意

1、三餐不能总喝粥

适当喝粥确实有益健康，但不可顿顿喝。粥属于流

食，在营养上与同体积的米饭比要差。且粥“不顶饱”，

很快又饿了。长此以往，老年人会因能量和营养摄入不

足而营养不良。所以喝粥也要注意均衡营养。

2、冰粥并不可取

冰粥是夏天的热卖食品，但它不适合体质寒凉、虚弱

的老年人以及孩子。冰粥喝多了不仅会使人体的汗毛孔

闭塞，导致代谢废物不易排泄，还有可能影响肠胃功能。

3、糖尿病人喝粥要适量

糖尿病患者一般容易饿，而粥具有消化快的特点，很

容易让人吃了很快又想吃；粥本身在短期内还容易被身体

所吸收，导致血糖迅速升高，或者波动过大。因此，糖尿病

患者要适量喝粥，每次一小碗即可。

4、胃不好的人少喝

不少人认为粥养胃。但事实上，这种观点并不全面。

因为喝粥不用慢慢咀嚼，不能促进可以帮助消化的口腔唾

液腺的分泌；而且水含量偏高的粥在进入胃里后，会起到

稀释胃酸的作用，加速胃的膨胀，使胃运动缓慢，这同样不

利于消化。因此胃病患者不宜老喝粥，而应选择其他容易

消化吸收的饮食，细嚼慢咽，促进消化。

□ 据《健康时报》

□

提
醒

读书除了应对考试、增长知识、开阔眼界，还对你的

身体健康起着潜移默化的作用。

提高记忆力 读书多的人记忆力更好。虽然看电

影、听音乐这些活动跟视听、语言功能也紧密相关，但与

安静读本书锻炼的大脑区域完全不一样。每本书都有上

亿个信息点，包括故事背景、人物名称、细节描写等，在

阅读时，大脑会轻松地记住这些东西，同时也让你的记忆

力变得更好。

减轻压力 有时劳累了一天，拿起一本书浅读，不一

会儿就进入了梦乡。这并不是说明你对这本书不感兴

趣，而是因为读书真的能让你身心得到彻底放松。研究

表明，安静地阅读6分钟，就能减缓心率，缓解肌肉紧张，

减轻68%的压力值。当你把自己全身心地投入到书中所

描写的世界中以后，你会完全遗忘自己的焦虑和压力。

提高注意力 阅读时，人所有的注意力都集中在书

籍上，这能帮助你变得更专注，提高办事效率。这与读简

短的一条微博或一则新闻不同，坐下来读一本书需要很

长时间的专注力，全身心地投入到一本书中，将外部世界

完全“静音”，让自己沉浸其中，随着时间的推移，当你的

习惯养成，会发现自己的注意力也在不断增强。

缓解疼痛 意大利一项研究发现，阅读能帮助晚期

癌症病人减轻疼痛，忘记痛苦。目前，医生正在尝试将阅

读作为一种辅助治疗疼痛的方法。

生活方式健康 研究发现，热爱阅读的人作息时间

更合理，饮食习惯更健康。一方面，他们从书中汲取了更

多健康方面的知识；另一方面，阅读让他们变得热爱生

活，不把宝贵的时间浪费在无意义的事上。退休后参加

读书俱乐部的人，普遍养成了更健康的作息，有效提高退

休生活质量。 □ 据《北京晨报》

饮酒不论多少都无益于健康

一支国际团队日前发布最新研究指出，酒精是

导致疾病和过早死亡的主要风险因素之一，饮酒量

不论多少都无益于健康。

由美国华盛顿大学领导的这项研究参考了世

界卫生组织发布的《2016 年全球疾病负担报告》。

该报告在 1990 年至 2016 年期间，在 195 个国家和

地区收集了与超过 300 种疾病相关的早亡及残疾

等健康问题数据。

研究显示，2016 年，全世界范围内酒精共导致

280 万人死亡，其中在 15 岁至 49 岁人群中，约有十

分之一死因与饮酒有关，包括与酒精相关的癌症、

心血管疾病、结核等传染性疾病、暴力及自残等故

意伤害，以及醉酒引发的交通事故和其他意外伤

害，例如溺水、火灾等。

研究指出，一年内即使每天仅饮用一杯酒，也

会使罹患 23 种与酒精相关疾病的风险增加 0．

5％。研究发现，全球约有 24 亿人饮酒。英国皇

家学院的海伦·斯托克斯·兰帕德说：“这项研究

提醒人们，即使是最低水平的酒精摄入也会增加

健康风险。”相关研究发表于新一期英国《柳叶

刀》杂志上。 □ 据新华社

鱼油无助糖尿病患者
预防心血管疾病

美国《新英格兰医学杂志》26 日在线发表的一

项研究称，鱼油补充剂并不能帮助糖尿病患者预防

心血管疾病。

最新研究以糖尿病患者为对象，希望弄清楚服

用鱼油补充剂是否有益于糖尿病患者的心血管健

康，研究人员为此于2005年至2011年间招募约1.5

万名没有心血管疾病史的糖尿病患者，并随机分配

他们每天服用1克的鱼油补充剂或相同剂量的由橄

榄油制成的安慰剂。

“这是一个令人失望的发现，但其结果与此前

利用其他类型的心血管疾病高危患者开展的随机

试验结果一致，即服用鱼油补充剂没有益处，”鲍曼

在一份声明中说，“因此，没有理由推荐服用鱼油补

充剂来预防心血管疾病。” □ 据新华社

睡太久很危险？
一晚睡10小时早死几率高30％

台湾《中时电子报》刊文称，刊登于美国心脏协

会期刊的研究发现，一晚睡眠 10 小时的人，和睡 8

小时的人相比，早死的几率高出 30%，而且死于中

风与心血管疾病的风险也增加。

文章摘编如下：

纳瑞拉医生表示，这项该报告包括了共约330万

人的74项研究。研究显示，睡较多的人可能原本就有

潜在的医疗问题，例如睡眠呼吸暂停、忧郁症及贫血。

而且随着睡眠时间加长，造成发炎症状增加、

昼夜规律改变导致生理改变，免疫系统减弱；也可

能这些人原来就有其他不利健康的行为，例如运动

不够，导致睡眠时间更长。

他建议，有连贯与规律的健康睡眠模式相当重

要。良好睡眠习惯是每天固定时间上床睡觉和起

床，并且都是在一个凉爽、安静、黑暗的房间，远离

电子设备。18 岁至 64 岁的成人，每晚必须睡 7 至 9

个小时。 □ 据新华社

□新说


