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□ 膳补

党参淮杞煲兔肉

材料：淮山 20g、枸杞 10g、党参 20g、兔肉 500g、瘦

肉50g（3～4人量）。

烹调方法：先将以上药材洗净备用，兔肉洗净切小

块，放入滚水锅中飞水去掉血污，然后把药和食材一同放

入砂锅中，加入两升清水，煲1小时左右，最后调味食用。

主要功效：健脾、补中、益气

推荐人群：疲倦乏力、食欲减退、病后体虚、“三高”

但需要调补人群。

汤品点评：秋冬时节，大家更倾向于进补，进补不

宜过于温燥，可以平补为主。本膳中党参甘平，具有补

中益气、养血生津的功效；淮山、枸杞是药膳中经常运用

到的食材，其性味甘平，具有补肺脾肾的功效，对于改善

食欲有一定的帮助。需要补充营养，但又不想摄入过多

脂肪的人群可以考虑食用此药膳。 □ 据《广州日报》

□前沿

美国加利福尼亚大学洛杉矶分校研究人员开发出

一种有望用于治疗阿尔茨海默病的新药，该药已在细

胞实验中显示出良好效果，相关动物实验和人体临床

试验即将展开。这一研究成果论文已发表在英国《自

然·化学》杂志上。

研究团队负责人江林说，他们借助计算机分析软件，

筛选出一种名为ALI6的药物。该药可阻止贝塔淀粉样

蛋白与脑细胞表面的蛋白结合，从而避免脑细胞死亡。

他们将实验室培养的小鼠脑细胞暴露在贝塔淀粉

样蛋白中，随后将 ALI6 用于这些细胞。结果显示，

ALI6 几乎完全阻止了由贝塔淀粉样蛋白引发的细胞

死亡。这表明该药有望用于治疗阿尔茨海默病。

据介绍，用 ALI6 治疗阿尔茨海默病的优势明

显。目前许多药物的作用机理是阻止贝塔淀粉样蛋

白积聚形成斑块，但当患者被诊断出阿尔茨海默病

时，许多贝塔淀粉样蛋白斑块已然形成，治疗窗口期

已被错过。 □ 据新华社

治阿尔茨海默病
有望用上新药

早起的人
会越来越年轻

□释疑

解开免淘米的几个疑问

蒸米饭前先淘米，是生活中再平常不过的烹饪环

节了，但现在市面上出现了一种“免淘米”，这种米究

竟与普通大米有何区别？真的不用淘洗吗？为此，我

们特邀中国农业大学食品科学与营养工程学院副教授

李再贵为大家详细解答。

什么是免淘米？免淘米又称清洁米，是指卫生指

标合格、不经淘洗就可直接蒸煮的大米，该米粒表面

光洁、不含杂质，一般为真空包装，保质期较长。制作

工艺上比普通大米多了一步，即在成品米抛光后去掉

表面残留糠粉，因此米粒表面更洁净、光亮，水分也得

到了控制。

免淘米烹饪前真的不用淘洗吗？

糠粉的不饱和脂肪酸含量较高，易氧化酸败影响

米饭的风味。大米淘洗的主要作用是将表面残留的糠

粉及杂质洗去。而免淘米经过处理，表面残留的糠粉

极少。也就是说，米厂替我们完成了淘米这道工序，

煮饭前就不需再淘洗了。普通大米糠粉中脂肪氧化会

产生对健康不利的物质，因此烹调前需要淘洗。

免淘米在口感、口味和营养上有差别吗？

有文献表明，免淘米的口感更好、蒸煮后更有弹

性。这是因为，大米的水分与米饭的状态有关，水分

低的普通大米可能在淘洗和蒸煮时会因吸水速度快

而发生龟裂，淀粉溶出使米饭黏稠，但免淘米则不容

易破裂，因此口感更有弹性。口味方面，有文献表

明，免淘米的食味更佳。这与其几乎不附着米糠、水

分适中，储藏期间不易氧化酸败、可有效保持鲜味有

关。营养方面，李再贵表示，免淘米的膳食纤维、维

生素、矿物质和脂肪含量可能略低，但差异可以忽略

不计。 □据《生命时报》

闹铃响了好几遍才睁开眼睛起床，洗漱化妆，

匆忙上班，这种被时间追赶的感觉，不仅让自己很

累，还会导致大脑运转不畅，工作效率低下。

何不试着早起？研究发现，早起的人更有活

力，更显年轻。

能长期坚持早起的人，一般不会有熬夜的坏

习惯，这在很大程度上避免了诸多因熬夜引起的

疾病，身体更加健康。

长期早睡早起，首先新陈代谢顺畅，皮肤会变

得更好，长期坚持黑眼圈也会变淡。比起那些晚

睡熬夜，白天不起的人，即使同样每天睡7小时，看

看那些晚睡晚起的人，苍老写在了脸上。

体内生物钟调整得好，肠胃活动会更加活跃，

有利于形成清晨排便的习惯。所以，只要能早起，

就能获得很好的美容效果。

而究竟什么样的清晨活动能够获得更好的

效果？那必须是做伸展体操，让身体运动起来获

得拉伸。

在睡眠过程中，身体停止活动，处于“凝固”状

态。而早晨做一些轻缓的拉伸动作，能让身体舒

展开来促进血液循环，同时让身体暖和起来促进

代谢，从而让一整天都充满活力。

除了会越变越美，坚持早起也会让你更加

聪明。

因为长期坚持早起的人无论是脑细胞还是神

经细胞，寿命和活力都更强，这意味着，他们有更

好的觉醒和应激反射能力，显得更加灵活聪明，在

做事效率和成功率上会高出很多。

早起也能缓解焦虑的心理，“白天”的时间被

拉长了，感觉比别人多了 2 个小时，不是时间在追

赶你，而是你在指挥时间。同样，按时休息，早早

起床的人患上抑郁的风险也更小。

想要早起，不妨从自己喜欢的事情开始尝

试吧。

为自己喜欢的事情早起一个小时，或者半小

时，哪怕只有 10 分钟也会让你变得和从前不同。

这是完全属于自己的时间，写字、插花、跑步、画

画，任何事，做你想做的，仿佛这个时间是额外的

奖励。 □ 据《健康时报》 对于晚餐，每个人的态度不同：有人大鱼大肉，有

人以粥果腹，有人却干脆不吃……其实，从健康角度，

晚餐可以按照这个黄金比例安排，蔬菜:肉:饭 = 2:1:1。

这里的蔬菜不包括土豆、山药等淀粉类蔬菜，肉

类可以用豆制品（比如豆腐、豆干等）和海产品替换，

饭代表所有淀粉类食物，比如杂粮米饭、红薯等。如

果早餐和午餐没有摄入足量蔬菜，晚餐的蔬菜、肉、饭

比例可以增加到 3:1:1。多吃蔬菜还可以有效控制热

量，增强饱腹感，防止摄入过多热量。

为了让大家有一个更加直观的认识，在此举一些

营养满分晚餐的例子：香菇青菜 +家常豆腐+ 糙米饭；

麻酱拌菠菜 +黄瓜甜椒炒鸡丁+藜麦饭；芹菜炒豆干

+清蒸鱼+红薯；清炒豆苗+萝卜炖牛腩 + 杂豆饭；凉

拌莴笋 +红焖大虾 +杂粮馒头；蒜蓉西兰花 +饺子；杂

粮米饭+辣拌黄瓜+冬瓜排骨汤+炒青菜+家常豆腐。

不合格晚餐举例：炸酱面、土豆丝盖饭、卤肉饭、酸辣

粉、烤串。

此外，还有3点需要提醒大家。第一，睡前3个小时停

止进食，防止胃食道反流（俗称烧心）。第二，营养均衡。

第三，“饭后百步走，活到九十九”。 □ 据《健康时报》

□养生

晚饭有个黄金比例

“闻”葡萄有助抗肺癌

挑糖炒栗子，带张纸巾
秋冬时节，路边摊的糖炒栗子成为街头的一

道风景。和所有路边摊一样，糖炒栗子存在一些

卫生问题。有的商贩为了让栗子看上去油亮诱

人，就往栗子里加工业石蜡油；有的商贩为了让栗

子吃起来甜爽可口，就往栗子里加糖精。为避免

买到这样的栗子，建议大家带上纸巾，先擦一擦栗

子的外壳。要是发现上面有油渍，说明该栗子可

能加了石蜡油（也有人在炒栗子时加植物油，但加

的量比较少）。

此外，不要一味追求果肉的色泽洁白或金

黄。颜色太过金黄的果肉，可能经过化学处理。

相反，如果炒熟或煮熟后发现果肉中间有些发褐，

倒不需要担心，只要味道没变，可以放心吃。

□ 据《生命时报》

□新说

□提醒

瑞士日内瓦大学的科学家近日发现，存在于葡萄

中的一种强效化合物可以杀死肺癌细胞，并降低暴露

于二手烟环境中人们的患癌风险。不过，利用该化合

物的最佳方式不是吃，而是闻。

研究人员对小鼠进行实验。第一项实验中，暴露

于香烟烟雾的小鼠有87.5%患上肺部肿瘤。患癌小鼠

在 26 周内通过鼻腔吸入葡萄中富含的白藜芦醇成

分。结果表明，白藜芦醇成功到达小鼠肺部，使患病

小鼠体内的癌细胞数量减少了 45%，肿瘤体积缩小。

第二项实验中，小鼠在暴露于香烟烟雾之初就立刻使

用同种方法摄入白藜芦醇，最终，只有37%的小鼠患上

了肺癌，患病概率显著降低。

研究人员表示，葡萄中的白藜芦醇化合物以触发

癌细胞“自杀模式”的方式杀灭肿瘤，确实可以起到抗

癌、防癌的作用。然而，当被制成片剂口服时，它在几分

钟内就会分解，没有机会到达肺部。□据《生命时报》


