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□养 生

□ 美 食每周吃点辣
可减少心脏病发作

□释 疑

贫血能靠吃猪肝红枣补吗？
脸色唇色苍白，蹲下去站起来眼冒金星？可能

真的有点贫血了。怎么办？吃点猪肝、红枣补补血有

用吗？南方医科大学珠江医院血液科主任李玉华教

授提醒，健康人体靠食疗养生保健或者有用，但假如

已经出现贫血不适症状，还是要排查具体原因，而最

直接的“补血”，还是要在医生指导下补充铁剂。

生活中还有两种不良饮食习惯也会导致贫血

的发生。首先是喝浓茶，因为茶叶中含有大量鞣

酸，大量饮用浓茶会导致鞣酸与体内的铁元素结

合，阻碍身体对铁的吸收。长期喝浓茶就会严重

影响铁的吸收，导致贫血、营养不良。这种情况容

易发生在老年人身上。

其次是不吃肉。有些年轻女性节食减肥，或者

老年人倡导吃素食有利于健康，这也会导致身体缺乏

维生素B12，这也是贫血的诱因。

红枣、猪肝到底能不能补血？李玉华说，从健康

养生的角度来说，中医会认为红枣补血补气，对保健

有益，但假如已是病理性贫血，吃红枣没太大意义。

至于动物内脏比如猪肝，无疑含铁量是很高的，但内

脏，尤其是肝脏，它是动物机体中最大的解毒器官，

机体代谢物都要通过肝脏处理来排出体外，所以也是

不建议通过吃动物内脏来补血补铁的。最直接的方

法还是在医生指导下补充铁剂。

□ 据《广州日报》

□前 沿

新鲜辣椒有六大益处
“新鲜辣椒的维生素C含量居蔬菜首位，它还富含

B族维生素、胡萝卜素，以及钙、铁等多种矿物元素，可

补充人体需要的多种营养素。这是吃辣椒能够降低正

常人全因死亡率的原因。”中国人民解放军总医院第八

医学中心营养科主任左小霞表示，已有的典籍和研究

表明，辣椒及辣椒素对人体有很多益处：

1.抑制肠道炎症。辣椒中的膳食纤维能促进胃肠

蠕动；辣椒素可以预防肠道微生物引起的营养不良和

肠道屏障功能障碍，抑制肠道炎症。

2.改善心血管健康。辣椒素能促进血液循环，有

利于延缓动脉硬化。第三军医大学大坪医院祝之明团

队发现，长期的辣椒素饮食干预，能明显改善内皮依赖

的血管舒张功能，这表明辣椒具有降血压作用。

4.有助减肥。辣椒素可以促进脂肪分解、增强胰

岛素敏感性，在一定程度上防止超重和肥胖的发生。

5.抗癌。2019年，美国马歇尔大学研究发现，辣椒

素具有阻断癌细胞转移的作用。

6.杀菌止痛。辣椒素还有很多药理作用，如镇痛、

消炎、止痒、杀菌、治疗冻伤和祛风湿等。临床上有一

些止痛药，主要成分就是辣椒素。 □ 据《生命时报》

辣椒作为蔬菜及调味品，早已成为中国人日常饮

食的一部分，在川菜、湘菜等地方特色饮食中更是占据

了举足轻重的地位。国际上，有关辣椒与健康关系的研

究也层出不穷。此前曾有研究称，辣椒吃多了易导致老

痴，多位权威专家认为，这个结论的科学性有待进一步

证实。近日，《美国心脏病学杂志》刊登的又一项有关辣

椒的新研究，却是给无辣不欢者带来了好消息——规律

食用辣椒可减少心脏病或中风发作带来的死亡风险。

意大利多个研究机构合作，以2.28万名意大利居

民为研究对象，收集了他们吃辣椒的频率，并对其健康

状况和饮食习惯进行了平均8.2年的监测。结果发现，

与从来不吃或很少吃（每周少于 2 次）辣椒的人相比，

每周吃4次以上辣椒的人全因死亡风险和心血管病死

亡风险分别降低了23%和34%；规律吃辣椒使缺血性

心脏病发病率降低 44%，使脑血管病发病率降低

61%；辣椒对心脏的保护作用在没有高血压的人群中

更为明显。 □ 据《生命时报》

动起来，前列腺跟着受益
在全球范围内，前列腺癌发病率呈上升趋势，已

成为男性第二大常见癌症。近日，英国一项大规模研

究显示，缺乏运动与前列腺癌发病显著相关。

一个国际联合研究团队使用“孟德尔随机化”方

法，对 22 项前列腺癌风险因素进行了考察。研究人

员将 7.9 万名患有前列腺癌的参试者和 6.1 万名身

体健康的参试者医疗信息进行对比分析发现，具有

“好动”基因变异的参试者运动量较常人更多，他们

患上前列腺癌的风险比不携带这种基因变异者低了

51%。研究结论发表在近期出版的《国际流行病学

杂志》上。 □ 据新华社

□提 醒

润燥生津推荐苹果肉桂汤
主要功效：润燥生津，补火助阳

推荐人群：手脚冰冷，入睡困难的人群

材料：苹果 2 个，生姜 20g，肉桂棒 5g，猪 100g

（2~3人量）

烹调方法：苹果洗净去皮切块，生姜洗净切大片，

猪肉洗净切大块。把苹果、生姜和猪肉放入汤煲中，

加水约1200ml，大火煮开后转小火，煮约半小时。最

后放入肉桂棒和少许食盐焗一下即可。

汤品点评：

苹果比较清润生津，可以对抗秋冬的干燥。所选

用的肉桂和生姜都是比较温燥的材料，所以用苹果来

凉润一下，比较适合大多数人。 □ 据《广州日报》

每天做这三件事
补肾效果好

城市夜生活丰富，很多人由于长时间的

熬夜，导致明显的四肢酸软和身体无力症

状。中医认为，肾有藏精、主生长、发育、生

殖、主水液代谢等功能，被称为“先天之本”。

肾亏精损是引起脏腑功能失调，产生疾病的

重要因素之一。

所以，许多养生专家把养肾作为抗衰防

老的重要措施。所以，城市人群应该多注意

休息和合理的调整，尤其要注意补肾。

在日常生活中，有一些小妙招可帮助大家

补肾。

1.按压足三里穴位

每天可以按压足三里穴位，5 分钟左右，

早中晚各一次。

2.拍打肾腧穴

经络拍打补肾，最简便的办法就是拍打

肾腧穴，每次15~20下，早晚每次三组。

3.饮食调理

适当进行饮食调理，可以选择枸杞子、石

斛泡水喝。这个食疗方偏滋阴，一些经常熬

夜的人或者生活工作压力比较大的人群特别

适合。

枸杞 5 克、石斛 3~4 克，如果脾胃功能不

好，再加上太子参，200 毫升开水泡水饮用，

可调理脾胃、补气。这个方通用性比较强。

另外，专家还推荐五指毛桃 10~15 克，用

开水 200 毫升泡水饮用，有补气、去湿、健脾

的作用，可作为日常保健之用。

□ 据《羊城晚报》

孩子汗多
煲太子参浮小麦黑鱼

孩子比成年人出汗多是正常现象，但如

果白天安静状态下也爱出汗，或者动辄大汗

淋漓，应引起重视。这种情况可能是气虚失

摄引起的自汗。儿童气虚所致的自汗，推荐

喝太子参浮小麦煲黑鱼汤，可益气固表、生津

敛汗。

取太子参 10~15 克、胡萝卜 1 根、浮小麦

20克、黑鱼1条、瘦肉100克、生姜3片。太子

参洗净、略浸泡；浮小麦在锅中焙至微香；胡

萝卜削皮，切成拇指大小；黑鱼宰杀后洗净，

抹干水分，在锅中加一些油，用慢火把鱼两面

煎至金黄色后盛起；瘦肉切块。全部材料放

入炖盅内，加入清水，隔水炖一个半小时，调

入少量食盐即可。

全方以益气固表、敛汗生津为主，兼顾小

儿气虚津伤、胃阴不足所致的食少怠倦、心悸

不眠，标本兼治，提高免疫力。每周可饮用2~

3 次，连续饮用 2~3 周后观察效果。若怕冷、

反复感冒症状明显，加黄芪10 克；口渴欲饮，

加石斛 10 克或芦根 20 克；睡眠不好、脾气暴

躁，加合欢皮10克。 □ 据《生命时报》

95%的疾病由后天造成
近些年来，有一些研究观点将疾病成因归咎于遗

传基因DNA，加拿大科学家对此则提出反对意见。他

们通过研究认为，DNA并不能从根源上预示人们的健

康状况，更无法决定命运。

加拿大阿尔伯塔大学研究团队对 20 年来常见基

因突变（也称为单核苷酸多态性）与不同疾病条件之间

的数据，进行了有史以来最大规模的荟萃分析。结果

表明，大多数人类疾病与遗传基因之间的联系是不稳

定的。具体来说，包括部分癌症、糖尿病和阿尔茨海默

病在内的多种疾病，在遗传病因上的占比最多为5％~

10％；部分腹腔疾病、克罗恩病和黄斑变性等在遗传病

因上的占比也只有40%~50%。

研究认为，大多数疾病的患病风险来源于自身新

陈代谢、生活方式以及暴露在周围环境中的各类营养、

化学物质、细菌或病毒。 □ 据《生命时报》


