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常吃19种蔬果
可降低慢病风险吗

吃蔬菜水果，对健康有益。但你可能不知
道，不同的蔬菜水果之间，对于健康的益处也有
区别。那么多种蔬菜水果，究竟哪些健康价值更
高？如何吃才能事半功倍，吃得更健康？

常吃19种蔬果可降低慢病风险
2024 年 5 月，哈佛大学研究人员在《美国临

床营养学》上发表了一份“蔬果排行榜”，确定了
19种“高代谢质量蔬果”。经常摄入更多的高代
谢质量蔬果可降低患慢性病风险。

什么是“高代谢质量蔬果”？高代谢质量蔬
果往往颜色多样、含有更丰富的植物化学素，对
人体代谢能产生更为积极的影响，与慢性疾病风
险降低是有更强的关联。简而言之：摄入这些蔬
果的占比越高，越有利于代谢健康、降低患慢性
疾病的风险。这项大型队列研究确定了19种高
代谢质量蔬果，下次在挑选蔬菜和水果时，不妨
考虑一下这份清单：

一、蔬菜类（14种）：球形生菜、菠菜、芽苗菜
（苜蓿芽）、茄子、南瓜、西葫芦、甜椒、西红柿、胡
萝卜、黄瓜、豆类（干豆）、豌豆、西兰花、白菜。

二、水果类（5种）：苹果、梨、蓝莓、草莓、鳄梨。
文章指出，高代谢质量蔬果摄入量较高的

人，营养摄入状况较好，包括摄入的钾、镁、β-
胡萝卜素、类黄酮和膳食纤维较高，而糖分较
低。目前有研究表明，这些营养素可以通过各
种保护机制，包括抗氧化活性、植物雌激素效
应、抗炎特性、降低血压等，降低机体患慢性疾
病的风险。

9个吃蔬果的错误习惯别再犯
错误1：坏了菜叶舍不得丢
去除变质、腐败的不可食部分，但尽量不丢

弃可食用且营养价值高的可食部分，比如富含
铁、胡萝卜素的芹菜叶、莴笋叶等。

错误2：蔬菜先切了后再洗
蔬菜中的很多维生素和矿物质易溶于水，宜

先洗后切，减少蔬菜和水、空气的接触面积，避免
营养物质损失。

错误3：洗好蔬菜放置太久
洗好的蔬菜放置时间不宜过长，避免维生素

被破坏，尤其不要将切好的蔬菜长时间泡在水里。
错误4：炒蔬菜的时间过长
有实验表明，蔬菜煮 3 分钟，维生素 C 损失

5%，10分钟达30%，因此缩短加热时间可减少营
养素的损失。为了减少损失，烹调时可加少量淀
粉，保护维生素C。

错误5：吃剩的菜舍不得丢
存放时间长，蔬菜中营养素的丢失也越多，并

且还可能滋生细菌，增加菜品中亚硝酸盐的含量。
错误6：有霉点水果继续吃
看到水果有霉点，有人认为把发霉部分去

掉，就可以继续吃剩余的部分。但把霉变部位去
除再食用也未必安全，因为霉菌产生的毒素可以
扩散到果实的其他正常部位，把已经霉变的水果
扔掉更保险。

错误7：喝果汁代替吃水果
北京协和医院临床营养科主任医师刘燕萍

2023年在健康中国公众号刊文中表示，很多人觉
得吃水果麻烦，认为喝鲜榨果汁比吃水果更方
便、更营养。实际上，水果被榨成汁后，营养价值
其实降低了，榨汁后的水果残渣被丢弃，损失了
大部分的膳食纤维、维生素和矿物质。此外，喝
果汁对血糖的影响更大，也更容易导致高血糖的
发生。

错误8：用水果干代替水果
北京朝阳医院营养科副主任医师贾凯2024

年在CCTV生活圈公众号刊文中提醒，水果干不
能替代新鲜水果。维生素C等营养素在制作水

果干的过程中损失殆尽。如果是用糖渍或盐渍、
油炸制作的，又会增加糖、盐、脂肪的含量，是不
推荐食用的。并且，一些油炸脆片类水果干在油
炸过程中，不但维生素C等营养素被破坏，脂肪
过度氧化，还可能产生反式脂肪酸。

错误9：饭后吃过多的水果
江苏省连云港市妇保院营养科主任医师张

晓燕2017年在健康时报刊文中表示，不太建议大
家餐后立即吃水果，最好是安排在饭后一小时或
者是饭前一小时。饭后本来已经吃得很饱了，如
果再吃水果，则可能会造成胀气、泛酸等情况的
发生。

身体有这两个特征的
人不容易痴呆

大家常说“浑身上下有使不完的劲儿”，形容
一个人每天精力充沛和身体强壮。而最近一项
研究发现，手上有劲儿和腿上有劲儿的人，越不
容易患上一种“老年病”！

手劲儿大、腿有劲儿的人
越不容易患上痴呆

手劲儿大、腿有劲儿的人不仅身体强壮，更
不容易患上一种老年病——老年痴呆。复旦大
学华山医院团队刊发在2022年《阿尔茨海默病和
痴呆症》期刊的一项研究发现：手劲儿大、腿有劲
儿走路快的人，越不容易患上老年痴呆。

研究分析了34万余名参与者的认知状态，以
及他们的握力和走路速度。研究开始时所有人
都没有痴呆症和心血管疾病，平均随访了 8.51
年，最终发现了2424例痴呆症。

研究发现：痴呆组的握力和走路速度，显著
低于非痴呆组。具体来说：

1.手劲越大老年痴呆风险越低
绝对握力每增加 5 公斤，全因痴呆、阿尔兹

海默症和血管性痴呆的风险分别会降低14.3%、
12.6%和21.2%。

2.走路速度越快痴呆风险越低
与平均走路速度（约 4.8 千米-6.4 千米/小

时）相比，缓慢的走路速度（<4.8千米/小时）与所
有痴呆类型的风险增加有关。

最终研究表明，肌肉健康，特别是握力和走
路速度，可能是预测痴呆症风险的重要指标。

握力、走路速度
能反映出身体健康状况

握力、走路速度这 2 项简单的健康指标，一
定程度上能反映出身体的健康状态。有时候医
学上也会使用它们做测试。

1. 6分钟走路试验，看心肺功能
北京胸科医院呼吸与危重症医学科住院医

师许剑钊2024年在健康时报刊文介绍，针对心肺
功能，有个“六分钟走路试验”。指的是沿15～30
米的直线尽可能地快速往返行走，测试6分钟内
的行走总距离。健康成年人六分钟走路试验距
离的范围在 400～700 米。若6 分钟走路距离少
于400米，则预示可能心肺功能不全。

走路不仅反映我们的心肺功能，也和衰老有
一定关系。2019年《美国医学会杂志》子刊发表
的一项研究，对同一出生时期的1037人进行了贯
穿一生的追踪。结果显示，中年时期的走路速度
可以作为大脑和身体衰老的指标。在参与者45
岁时测试发现，走路慢的人，大脑体积和表面积
更小，而且大脑皮层厚度也更薄，认知能力下降
更快。

此外，广东省中医院大学城医院综合三科
（老年呼吸病专科）副主任医师张溪2024年在健
康时报刊文介绍，步速是综合反映老年人健康状
况的指标，体现了身体的适氧能力、心肺功能和
下肢肌肉耐力，也会影响到一个人独立生活的能
力。普通人的走路速度是 0.9 米/秒，若低于 0.6
米/秒，则说明肌肉萎缩较严重，是衰老进程的重
要信号。

2. 握力出现变化，看心脏功能

北京朝阳医院心内科主任医师于丽平2023
年在健康时报刊文介绍，握力是成年人健康指标
之一。如果握力不足，表示上半身的血管功能下
降，血管弹性不好，容易得高血压，也反映了心脏
功能下降。一旦发现自己的握力下降，就应该考
虑是不是心脏功能下降了，或者已经出现了全身
性的动脉硬化，建议这时候应该及时前往医院进
行检查。

张溪医生2024年在健康时报刊文介绍，抬、
拉、拧、抓……这些基本动作都与握力有关，反映
上肢力量水平，也影响全身力量平衡。如果60～
64岁男性握力低于27千克，女性握力低于18千
克；65～69岁男性握力低于25千克，女性握力低
于17千克，都属于运动功能较差的情况，也提示
着衰老在加剧。

4个简单动作锻炼手腿力量
4个简单动作锻炼四肢力量，在家就可以练：
1.抬腿勾脚
中国中医科学院西苑医院综合内科副主任

护师谢晓磊在CCTV生活圈节目中介绍，选一把
稳定的椅子，只坐三分之二，挺直腰背。动作从
一数到八，其中“一抬二伸三绷足”，将腿抬起、伸
直，抬到和椅子平面一样的高度，脚尖向下压，数
到“七”时候后回腿，“八”放下腿。可以感觉大腿
前方的股四头肌紧绷。可以增强腿部力量，改善
下肢酸软，提高身体平衡能力。

2.弓步拉伸
双手扶墙做弓步，脚跟不要抬起，后腿保持

绷直，感受小腿后方肌肉拉伸的感觉。保持15秒
放下，休息片刻后重复，每天都可以练。可以放
松肌肉，提升肌肉柔韧性。

3.提臂握力
谢晓磊护师在CCTV生活圈节目中分享，手

握哑铃，或者瓶装矿泉水。两脚分开站立，与肩
同宽，双手握哑铃置于身体的两侧，将哑铃轻轻
地从身体的两侧往上托举，举到肩部翻转手腕，
往上托举2个哑铃到头顶的上部，稍作停顿，然
后慢慢从身体两侧放下，在水平位置停顿2秒，
再慢慢回落到大腿两侧。

4.握力训练
单手抓住一个握力球，或者网球。慢慢地用

最大的力气捏球，持续2至3秒，慢慢松开球，重
复15次。每次2至3组即可。

立秋后，这些养生
误区请“绕行”

秋季的第一个节气立秋已过，意味着夏尽秋
来，金风渐至。古语有云“春夏养阳，秋冬养阴”，
很多人想趁此时，滋补下身体，但秋季养生究竟
该怎么“养”为宜？下面真真带大家盘点常见秋
季养生误区，一起科学健康养生。

误区一：“春捂秋冻”强体质？
真相：春捂秋冻要因人而异，老年人、儿童、

心脑血管病患者、慢性肾病、胃病患者不宜“冻”，
健康人群也一定要注意“冻”得适度。最好的办
法是根据气温变化适当增减衣服，不用过早穿得
太厚实，适度即可。

误区二：“贴秋膘”好过冬？
真相：现代人的饮食结构不同于古人，日常

饮食已经可以保障我们摄入足够的脂肪、蛋白质
和营养。立秋后适当“贴秋膘”进补，可以提高人
体的脏器功能，但要因人而异。对于老年人、儿
童、胃火旺或肥胖者，以及患有心脑血管疾病的
人群，高蛋白高脂肪的摄入一定要适量，否则容
易“上火”或积食造成消化不良。

误区三：秋季进补多多益善？
真相：适当进补有益健康，但不可滥补，忌以

药代食，药补不如食补。“多吃补药，有病治病，无
病强身”是不科学的，任何补药服用过量都有
害。如过量服用参茸类补品，可引起腹胀，不思
饮食；过量服用维生素C，可导致恶心、呕吐和腹
泻。选择食品、药品前，可向专业医师咨询，对症
进补才能补益身体，否则适得其反。

误区四：“秋瓜坏肚”伤肠胃？
真相：“秋瓜坏肚”有一定的道理，但不是绝

对不能吃。进入秋季，天气比较干燥，很多人通
过食用瓜果来补充水分，而常吃的瓜果属寒凉性
质，过多食用，易引发胃肠道疾病。但也不要过
于恐惧“秋瓜”，只要适量，一般不会有健康问题。

误区五：秋天不要吃姜？
真相：秋季并非一点也不能吃姜，关键是不

能“多食”。由于生姜属于辛辣之品、热性食物，
在烹饪过程中会失去不少水分，食后容易上火。
同时，秋天气候干燥，燥气容易伤肺，如果再食用
辛辣的生姜，更容易伤害肺部，加剧人体失水、干
燥，加重秋燥对身体的危害。所以秋天以少吃姜
为宜。

误区六：防止秋燥多喝白开水？
真相：对付“秋燥”，最简单也是最重要的手

段就是“喝水”。但是只喝白开水也不好，大量的
白开水会冲淡胃液，打乱体内的电解质平衡。在

不口渴的情况下，一次性饮用大量的水，会给肾
脏带来负担，使身体受到伤害。喝水要遵循“少
量多次”原则：每次以100~150毫升为宜，间隔时
间为半小时左右，每日饮水量最好保持在1500~
1700毫升。小口喝水比大口灌水更加解渴，也有
利于人体吸收。

误区七：秋天可以无顾忌地大量运动？
真相：秋天，人体精气处于收敛内养阶段，运

动也应顺应这一原则，不宜大量运动，运动量应
由小到大，循序渐进。锻炼时以身体有些发热、
微微出汗、锻炼后感到轻松舒适为标准。尤其是
中老年人更要注意，宜选择游泳、太极拳、八段锦
等比较轻缓的运动。最好选择早晚进行锻炼，且
之前要有 5~10 分钟的暖身运动，之后也要有数
分钟的缓和运动。

误区八：降温后仍可以长时间使用空调？
真相：夏末初秋，天气仍然较热，有些地区还

在使用空调。其实立秋以后，早晚天气偏凉，空
调开的时间不宜过长，夜里温度要把控，这样既
可降温祛暑，又可预防“空调病”。有慢性病，如
哮喘、慢性支气管炎，以及胃肠功能较弱的人，不
宜开空调。

晒背火“出圈”
但三伏养生不可盲从

今年，冬病夏治、养生祛湿的三伏天晒背火
热“出圈”。此外，三伏贴、三伏汤、三伏灸等夏日
养生法也受到关注。

这些夏日养生法对身体有何益处？它们适
合哪些人群？就上述问题，记者专访了首都医科
大学附属北京中医医院健康管理部（治未病中
心）副主任医师王一战。

各种方法疗效不同
“三伏天晒背、三伏贴、三伏汤、三伏灸等养

生方式与中医学中‘天人相应’的思想和‘春夏养
阳，秋冬养阴’的理论相合。”王一战告诉记者，三
伏天是一年中阳气最盛的时期。此时人体内阳
气生发、经络通畅，正是温阳散寒、扶正祛湿的好
时节。

根据中医理论，晒背可温补阳气、祛湿寒、调
理脏腑功能，达到防病强身的目的；根据现代医
学理论，晒背还具有促进钙质吸收、改善血液循
环、提升睡眠质量等功效。

三伏贴是将具有温阳散寒、止咳平喘的中药
熬制成膏，贴敷于特定穴位，激发经气，因携带和
操作方便，广泛应用于冬病夏治。所谓“冬病”，
即冬天或天气转凉时容易发作加重的疾病，包括
小儿、老人体虚感冒，以及呼吸系统疾病，如慢性
支气管炎、支气管哮喘、慢性阻塞性肺疾病、过敏
性鼻炎等。这些疾病可通过贴三伏贴缓解。

三伏汤是根据个人体质调配的药膳汤剂，药
物成分可因人而异、灵活调配、对症下药。根据
功效，三伏汤主要包括五类：补气养血类，如黄芪
乌鸡汤，适合气血不足、体质较弱的人群；健脾益
气类，如四君子汤，适合脾胃虚弱、消化不良的人
群；清热解暑类，适合盛夏出现中暑症状的人群；
祛湿化痰类，如六君子汤，适合痰湿较重的人群；
养心安神类，如生脉饮，适合心慌失眠、心神不宁
的人群。

并非所有人都适合
“并不是所有人都适合采用晒背、三伏贴等

方式来养生治病。总体来讲，三伏天晒背、三伏
贴、三伏灸多适用于阳虚体质的人群。反之，阴
虚火旺、湿热体质的人群则不建议采用。”王一战
解释，阳气有温暖肢体和脏腑的作用，而阳虚是
指机体阳气虚衰、机能减退或衰弱，通常伴有四
肢冰凉、面色苍白、腰膝酸软、精神疲乏、注意力
不集中等表现。三伏汤因药方调配较为灵活，适
用人群相对较广。

具体而言，不建议皮肤病患者、紫外线过敏
人群，高血压、高血脂、糖尿病、冠心病等慢性病
患者以及孕妇等特殊人群通过晒背养生。夏日
晒背伴有高温和强紫外线双重刺激，或将加重原
有病情、引发不适。不推荐严重心脏病患者、糖
尿病患者、孕妇以及正在发热的患者贴三伏贴。
皮肤病患者、孕妇以及正在发热的患者也不建议
使用三伏灸。

空心菜
口感清脆营养丰富
“菜贩子透露他们自己都不吃这个‘抽筋菜’，

很多人却争相购买”“暑天这个蔬菜要抓紧吃，促
进代谢强免疫，关键还便宜”。这两句话里说的

“这个菜”，是夏季大量上市的空心菜，但截然相
反的意思却让人蒙圈。口感清脆、营养丰富的空
心菜，咋就成了菜贩子自己“从来不吃”的“抽筋
菜”呢？

空心菜是“三高”菜
空心菜，又名蕹（wèng）菜。据说，全国最爱

吃空心菜的地方是广西。在最正宗的螺蛳粉里，
脆嫩的“ong 菜”（部分广西人把空心菜叫作 ong
菜）和炸蛋、鸭脚一样，不可缺席；爱吃老友粉的
南宁人，则习惯用蒜蓉、小米椒爆香后加酸笋和
空心菜梗爆炒，酸辣开胃。

叶尾尖细、秆长翠绿，空心菜被人宠，不只
在广西，从湖南、湖北到四川、重庆等，几乎在大
半个南方，空心菜都是家常美食不可或缺的食
材。据说，懂吃、会吃空心菜的人，能从初夏吃
到入秋。

北京市农林科学院农产品加工与食品营养

研究所研究员何洪巨在接受《中国消费者报》记
者采访时表示，空心菜不仅口感鲜嫩爽脆，而且
富含多种营养成分，是名副其实的“三高”蔬菜。

高钙。每100 克空心菜，钙含量高达115 毫
克，从含量上看，能和补钙佳品牛奶打个平手，甚
至还略胜一筹。不过，从吸收率来看，空心菜确
实不是牛奶的对手。但作为一个不错的钙来源，
空心菜还是可以充分考虑在内的。

高钾。每100克空心菜，钾含量为305毫克，
高于香蕉（256 毫克/100 克），热量又低于香蕉。
因此钾营养素密度（用钾含量除以热量的值，这
个值越大，对供应钾就越有效）更高，在补钾方面
显然具有天然优势。同时钾元素还有助于控制
血压，患高血压的人可以适当多吃。

高膳食纤维。空心菜纤维素含量较丰富，每
100克空心菜中膳食纤维含量达1.9克，有助于减
缓血糖升高速度，对控制血糖有益处，同时，膳食
纤维还有促进肠蠕动和通便的作用。

此外，空心菜属于深绿叶蔬菜，这类叶菜颜
色越深绿，其中叶酸、维生素K、维生素C、维生素
B2、叶黄素、胡萝卜素、镁元素等营养素的含量就
越高。经常吃这样的“三高”菜，有益身体健康。

吃了空心菜会“抽筋”吗
传闻中空心菜是“抽筋菜”一说，就更荒

唐了。
实际上，“抽筋”在医学上指的是肌肉突然自

主性收缩，通常是由于运动过度、缺乏电解质或
脱水等原因造成的。而食物与“抽筋”之间并没
有直接的关联。

那么，空心菜是“抽筋菜”的说法又是从何而
来呢？

何洪巨分析说，和菠菜等绿叶蔬菜一样，空
心菜含较多的草酸，而过多食用含草酸高的食
物，可能会影响钙的吸收。从理论上来说，缺钙
会导致神经兴奋性增加，使得神经对刺激的反应
变得更敏感，导致肌肉过度收缩，引发抽筋等症
状。但是，这并不意味着正常食用空心菜会导致
抽筋。一般来说，只有那些平时摄入钙不足或容
易发生钙缺乏的人群，才有可能出现抽筋现象，
一般人群很少发生。而适量食用空心菜，对健康
并无不利影响。

空心菜中95%的草酸都会在焯水时流失，不
会影响钙吸收。结合空心菜钙含量较高的特点
来看，空心菜的补钙作用反而更大。

除了“抽筋”，网络上还有吃空心菜可能导致
痛风的说法。何洪巨解释说，某些高嘌呤和能够
导致高尿酸的食物，确实可以看作是痛风发作的
次要风险因素。不过，空心菜是低嘌呤食物，每
100克空心菜仅含有17.5毫克嘌呤，在焯水时还
会大量流失。按照常规的饮食过程，能够摄入人
体的嘌呤几乎百不存一。空心菜引发痛风的风
险，其实微乎其微。

空心菜有一个特点，就是最好旺火快炒立刻
吃。烹饪时间太长，会使空心菜营养受损。而炒
好后如果放置时间较长，颜色就会从鲜绿变成暗
褐，脆嫩的口感也会打折扣。

尽管适量食用空心菜益处多多，但需要注意
的是，空心菜性寒，不适合和寒性食物同吃，否则
可能会引起脾胃虚寒，最好也别和鱼虾同食，以
免引起肠胃不适。

如何挑选储存空心菜
如何挑选新鲜品质好的空心菜？专家提醒消

费者注意，叶子以叶片较宽大、质地柔嫩、颜色鲜
绿无黄斑、叶柄不太长者为佳；而叶梗（茎条）应尽
量选择均匀且细小的，这种吃起来相对嫩一些。

空心菜不耐久放，宜即买即食。在阴凉干燥
处通风保存，最多也就能保鲜2到3天，如想保存
较长的时间，可选购带根（避免选择根部带须的）
的空心菜，放入冰箱冷藏，能维持5到6天。

来源：健康时报等

李树权不慎将右玉县农昌扶贫攻坚造林
专 业 合 作 社 ( 统 一 社 会 信 用 代 码:
93140623MA0JT5WBX1)的公章、财务章和法
人章丢失，现声明作废。

声 明

为超常规强力推进“整治出租汽车拒载
宰客等运营不规范及驾驶员仪容仪表不整
洁、服务行为不文明等问题”，坚决纠治群众
反映强烈的民生痛点难点问题，切实提升群
众的获得感、幸福感、安全感，市交通运输局
决定从 8月 8日至 28日在全市组织开展打
击出租汽车违规运营“雷霆行动”。重点整
治以下行为：

一是严厉打击在客运枢纽等场所喊站拉
客、“违规地推”等扰乱公共场所秩序的行为;

二是严厉打击在客运枢纽周边违停揽
客、不服从调度等行为;

三是严厉打击拼客、甩客、拒载、索要高
价、故意绕道、不按规定使用计价器等行为;

四是严厉打击未取得经营许可,擅自从
事出租汽车(含网约车)经营行为;

五是严厉打击出租汽车跨区域异地驻
点营运和网约车“线下”揽客等违规行为。

举报方式：12345（12328）或山西省交通
运输综合行政执法投诉举报平台

朔州市交通运输综合行政执法队

朔州市关于开展打击出租汽车
违规运营“雷霆行动”的通告


