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□ 养生

给小米选个营养好“搭档”

□前沿 □新说

很多孩子睡觉时喜欢抱着毛绒玩具,但

毛绒玩具容易沾染病菌、尘螨,且消毒相对困

难。儿童长时间接触此类玩具,易引发哮

喘。如果毛绒玩具是使用的再加工纤维,则

危害更大:一是短纤维多,极易被吸入体内,引

起过敏,诱发哮喘；二是有的再加工纤维用可

能是被污染的下脚料加工而成,会存在蚤、蜱

等可能传播疾病的虫卵。 □据《保健时报》

补充维生素C
并非多多益善

维生素是人体必需的营养元素,维生素

C有增强抵抗力、预防感冒等多重功效,但维

生素 C 食用过量可能会引起两种疾病:高尿

酸尿症和高草酸尿症。大量摄取维生素 C

还会令人产生依赖,如果停止维生素 C 的摄

入很快会出现维生素 C 缺乏的症状。对大

多数人来说,只要饮食中保证足够的新鲜果

蔬就可以满足人体对维生素C的需要。

□据《健康咨询报》

微信中关于“防癌食品”的文章数不胜数，然

而，世上根本就没有大家所期望的“防癌食品”。

癌症是一种典型的年龄相关疾病，其发生机

制，简单说来，就是机体细胞的一些小错误的积累，

当突破一定阈值时，就会发生癌症。

饮食和肿瘤的关系，绝大多数是负性相关，但

是目前公认的致癌物质，并非来源于民间的所谓

“饮食禁忌”，而是来源于国际癌症研究机构的致癌

物分类表。其中，1类致癌物（明确有致癌作用的）

包括了：酒精、黄曲霉素（霉变食物）、烟草、亚硝胺

（腌制食品）、马兜铃酸、槟榔等。

以上这些物质致癌，还需要一个重要的条件，

就是时间。任何的致癌物，都是通过长期作用于人

体，才会最终以“助封为虐”的方式，促进癌症的发

生。从这个意义上说，如果想降低癌症的发生概

率，一个人应当做到的是：不抽烟、不喝酒、不泡吧、

不经常撸串。这与其说是饮食禁忌，不如说是坚持

健康的生活方式。 □ 据《扬子晚报》

小米熬粥营养价值丰富。给小米选几个好“搭

档”,养生作用会更大。

稳血糖:小米南瓜粥

中医认为,小米有养肾气除胃热、治消渴、利小

便的功效。南瓜能促进胰岛素的产生,早期糖尿病

患者将小米作为辅食,可以帮助稳定血糖。

降血压:小米莲子粥

小米200克,莲子10克,煮粥。对心火旺高血压

有效果。

安神助眠:小米百合粥

小米所含的色氨酸会促使一种使人产生睡意

的五羟色氨促睡血清素分泌,所以小米是很好的安

眠食品,与百合一同煮粥,清心安神。

产后体弱:小米黄芪粥

小米50克,大枣15个,黄芪15克煮粥,加红糖适

量食用,主治产后体虚。

小米一般人都可以吃,是老年人、病人、产妇的

滋补品。不过,气滞者要忌用；素体虚寒、小便清长

者少吃。 □ 据《家庭保健报》

党参花生通草墨鱼汤
主要功效：补气养血、通乳催奶

推荐人群：产后气血不足所致乳汁不足、水肿

尿少等人群

材料：鲜墨鱼250克（或干墨鱼1小只），瘦肉50

克、花生 50 克、通草 10 克、党参 20 克、大枣 6 枚、生

姜5片。（2次量）

烹调方法：将鲜墨鱼剖开，去内贝壳，洗净，切

块，猪瘦肉洗净，切块状，党参、花生、通草、生姜洗净，

红枣去核，把全部材料放入大炖盅，加适量清水，炖盅

加盖，隔水炖2小时，加少量盐调味即可食用。

□ 据《广州日报》

众所周知，蓝莓是一种营养价值极高的

水果，它能预防白内障、夜盲症等眼部疾

病。英国伦敦国王学院研究人员发现，每日

食用适量蓝莓还有助于预防高血压等心血

管疾病。

研究人员邀请了 40 位健康志愿者参与

实验。志愿者每日饮用含 200 克蓝莓的果

汁，或者含有维生素和纤维的颜色相同的对

照饮料，但不含花青素。实验持续一个月，期

间研究人员会对志愿者进行血检和尿检，并

测量血压。

结果显示，志愿者在饮用果汁两小时后，

血管健康状况得以改善，并且可持续相当长

的一段时间。除此之外，志愿者的血压水平

在一个月之后平均降低了 5 毫米汞柱，效果

堪比降压药。 □ 据《环球时报》

多吃大蒜提高记忆力
美国科学家近期的一项新研究发现，大

蒜不仅可以杀菌消炎，还能让大脑更聪明。

美国路易斯维尔大学的研究人员将小鼠

分为两组，一组年龄为 24 个月大（相当于人

类的 56~69 岁），每日口服大蒜素烯丙基硫

醚。另一组小鼠年龄为 4 个月~24 个月大，

不服用烯丙基硫醚。结果显示，服用该化合

物的老年小鼠不仅拥有更健康的肠道菌群，

且显示出了更好的长期、短期记忆力和空间

记忆力。研究人员分析发现，口服烯丙基硫

醚能增强脑部神经源性钠尿因子的基因表

达能力，而认知功能下降正是由于该能力减

退所致。

该研究领导者贝赫拉博士表示，未来，他

们将致力于探究如何将大蒜用于老年人群的

医疗保健。 □ 据《生命时报》

每天一把坚果减少发福

美国心脏协会近日发表的两项独立研究

结果进一步证明，每天吃一把坚果可以防止

中年发福。

具体研究结果为：每天只要吃一盎司坚

果（一盎司大约是24颗杏仁，18颗腰果，12颗

榛子，8 颗巴西坚果，12 颗夏威夷果，35 颗花

生，15颗半或14颗半核桃），或者是两汤匙花

生酱，而不是薯片，就可以减少男人和女人变

胖的风险。

□ 据《中国妇女报》

美国一项有关人类睡眠的最新研究显示，人们对

睡眠存在很多常见误区，一些看法甚至不利于健康。

误区一：成年人只需要5小时

根据年龄，人们每晚应该睡 7 至 10 个小时。

误区二：“随时随地”入睡是健康的

随时随地入睡说明一个人睡眠不足，你正进入

微睡眠或者轻度睡眠状态，这意味着你的身体非常

疲惫，一旦有一刻空闲，身体就会开始偿还睡眠债。

误区三：身体和大脑可以适应较少的睡眠

深度睡眠对神经元生成、肌肉修复、免疫系统

的恢复都非常重要。较少的睡眠不具备深度睡眠

的条件。

误区四：打鼾烦人，但大多无害

由呼吸暂停引起的响亮鼾声是睡眠呼吸暂停

的标志，这是一个危险的睡眠障碍，会增加患心脏

病、高血压、青光眼、癌症的风险。

误区五：睡前饮酒可以帮助入睡

酒精或许可以助人入睡，但好处仅此而已。酒

精会使人处在较浅的睡眠阶段，并极大程度地降低

晚上的休息质量及更深层次睡眠。

误区六：睡不着？躺在床上闭上眼睛试试

一个健康的睡眠者大约需要 15 分钟才能入

睡。如果超过这一时间，应该起床，改变周围的环

境，做一些不需要动脑的事。

误区七：什么时候睡觉并不重要

人们应有一个规律的睡眠时间表，因为这与生

物钟有关。它控制着身体的激素、体温、饮食、消化

和睡眠觉醒周期。

误区八：躺在床上看电视可以帮助放松

睡前两小时内看电视或使用电子设备，会让大

脑变得活跃，意味着需要更长时间入睡。

误区九：打个盹很好，没必要马上起床

要抵制打盹的诱惑。因为你的身体会重新入

睡，而这是一种很轻、质量很低的睡眠。

误区十：记住所做的梦是良好睡眠的标志

我们不记得梦境是因为我们没有被叫醒，睡眠

没有被打乱，无关睡眠良好。 □ 据澎湃新闻

十大睡眠误区
请您务必留意

毛绒玩具会引发哮喘
吃蓝莓预防心血管疾病

□释 疑

不存在所谓“防癌食品”


