
百科2023年9月27日 星期三4

地址：金昌市上海路92号 值 班：秦小泉 编 辑：陈 雪 征订热线：5995662 广告热线（8219277 8210299） 广告经营许可证号：6203000000006 金昌市融媒印务有限公司承印（8213209）

◆家庭保健◆

◆健康关注◆ ◆身边提示◆◆新发现◆

◆医生提醒◆

蔬菜含有丰富的膳食纤维、维生素、
矿物质等，不同蔬菜各有营养优势，以下
九种是常见蔬菜里的营养冠军。

菠菜：叶黄素和玉米黄素冠军。菠
菜的叶黄素和玉米黄素含量最高，二者
相加后平均每 100 克含 12196 微克，比
第二名欧芹高了近7000微克。不同品
种的菠菜食用方法不同，尖叶菠菜含水
量较大、叶片较薄，适合凉拌或炒制；圆
叶菠菜含水量少、叶片较厚，更适合做
汤。菠菜中含有硝酸盐，放久了会转化

成亚硝酸盐，所以最好现做现吃，并焯烫
一下再烹饪，以去除草酸。

紫甘蓝：花青素冠军。紫甘蓝是花
青素含量冠军，具体数值因产地而异，最
高可达165毫克/100克。其他紫色蔬菜
就要逊色许多，如紫茄子的花青素含量
仅为 10.9 毫克/100 克。建议将紫甘蓝
直接凉拌，以免水溶性花青素大量流失。

西红柿：番茄红素冠军。番茄红素
是存在于植物性食物中的一种类胡萝卜
素，具有抗氧化性，在西红柿中的含量最
高，具体数值受品种和成熟度的影响，成
熟度越高，番茄红素含量越高。新鲜成
熟西红柿的番茄红素含量一般为 3 毫
克/100克。西红柿做熟再吃，更利于番
茄红素的吸收。西红柿鸡蛋汤、西红柿
炒蛋等，都是方便又美味的家常菜。

青椒：维生素C冠军。椒类的维生
素C含量都比较高，其中青椒的含量为
130 毫克/100 克，拔得头筹，第二名彩

椒为 104 毫克/100 克。芥菜的维 C 为
72毫克/100克，虽然是绿叶菜中含量最
高的，但与青椒比还有一定差距。生吃
青椒可以最大程度保留维生素 C，其他
烹饪方法如快炒、微波等也值得推荐。

海带：碘冠军。菌藻类的碘含量一般高
于蔬菜，海带是其中的佼佼者，含量为114
微克/100克，干制海带碘含量更高。碘是
人体必需的微量元素之一，是甲状腺激素的
组成成分。海带适合凉拌，还可与肉类食物
搭配，实现营养互补，如海带炖排骨等。

毛豆：膳食纤维冠军。毛豆膳食纤
维含量为 4 克/100 克，在常见蔬菜
中排名第一，而一直被人们认为是纤维
冠军的芹菜，膳食纤维含量仅为1.2克/
100 克。膳食纤维有显著的健康益处，
如刺激肠道蠕动、缓解便秘、控制体重
等。夏天最流行水煮毛豆，煮前用盐水
浸泡，可以让毛豆保持翠绿不变色。

口蘑：钾冠军。菌菇的钾含量普遍

高于绿叶菜，如水发榛蘑可达到 732 毫
克/100 克，鸡枞菌、牛肝菌等都能达
200 毫克/100 克以上。口蘑，又名白
蘑，在非干制蘑菇中钾含量排第一，为
3106毫克/100克。口蘑的氨基酸含量
很高，用来炖汤味道非常鲜美。

绿苋菜：镁冠军。镁含量最高的蔬
菜为绿苋菜，达 119 毫克/100 克，排名
第 二 的 上 海 青 含 量 为 91 毫 克/100
克。镁是体内多种酶的激活剂，有助
调节神经肌肉的兴奋性以及心血管、
胃肠道功能。吃一斤绿苋菜，就可以满
足每日 50%以上的镁需求。同样建议
用水煮或清炒的方式烹饪绿苋菜，以保
留更多营养。 （选自《生命时报》）

蔬 菜 中 的 冠 军 个 顶 个 强

那些自认为是“夜猫子”的人可能需要注
意了。美国一项新研究发现，晚睡晚起的习惯
可能导致患2型糖尿病的风险，相较于早睡早
起有显著增加。

美国马萨诸塞州布里格姆和妇科医院的
研究人员发现，睡眠时间不规律的人患糖尿病
和心血管疾病的风险更高，而晚睡晚起的人更
有可能出现不规则的睡眠模式。相关结果已
在美国《内科学纪事》月刊上发表。

研究人员分析了 2009 年至 2017 年间收
集的63676名女护士的数据，包括自我报告的
睡眠类型、饮食质量、体重、健康状况、身体质
量指数、睡眠时间、吸烟行为、饮酒、身体活动
以及糖尿病家族史，并根据参与者的自我报告
和医疗记录确定了糖尿病状况。

约11%的参与者表示属于“晚睡晚起”型，
约35%的参与者表示具有早睡早起习惯，其余
参与者被标记为“中间型”。结果发现，在考虑
其他生活方式因素之前，相较于“早睡早起”
型，“晚睡晚起”型可能导致患糖尿病风险增加
72%；加入其他生活方式因素后，患糖尿病风
险仍然上升19%。

研究发现，有晚睡晚起习惯的人更有可能
大量饮酒、饮食质量低、睡眠时间较短、吸烟，并
且体重、身体质量指数均处于不健康范围内。

接下来，研究人员计划在更大、更多样化
的人群中研究遗传因素对睡眠时间模式以及
心血管疾病和糖尿病的影响，并协助医生更好
地为患者制定相关预防策略。

（选自新华社）

新研究发现熬夜比早起更易导致糖尿病

中秋临近，月圆团聚，怎能少了
吃月饼这一环节。以前，大家都是
忍不住每个口味都品尝一下，但随
着健康意识和健康素养的提升，普
通人担心吃多了容易变胖，糖尿病
人害怕多吃两口影响血糖。为了能
让大家“安心”吃月饼，一些号称“无
糖”的月饼深受消费者追捧。“无糖
月饼”真的无糖健康吗？

“无糖月饼”并非绝对无糖。我
国《预包装食品标签通则》规定，食
品中的糖含量低于0.5克，就能标为
无糖食品。但如果只用这么一点点
糖，做出的月饼绝对不好吃。为了
保持月饼的口感，商家要么会放很
多油，之前就有调查显示，一些“低
糖月饼”总体油脂含量非常高；要么
使用木糖醇、麦芽糖醇、赤藓糖醇、
阿斯巴甜等甜味剂代替糖，它们虽
然热量比蔗糖低，但会产生一定健

康风险。
为了吃月饼没有“健康负担”，

建议做好以下几点：1.糖友建议每
天吃1—2小块月饼，并且不要连续
食用。2.吃了月饼要减少其他热量
的摄入，比如在用餐时食用，应减少
饭、肉、菜的摄入，避免消化不良。
3. 购买无糖月饼时学会查看配料
表，避免选择标注淀粉糖浆、麦芽糖
浆、果葡糖浆等成分的产品，选择碳
水化合物和脂肪含量较少的。4.

“三高”人群、胆囊炎和胆石症患者、
冠心病患者、年老体弱者及幼儿对
月饼要“口下留情”。

另外，“无糖”与减肥、健康并无
直接关系，摄入任何食物都要适可
而止，不要因为“无糖”噱头，便忽视
了月饼主要原料、保质期等基本品
质信息，掉进消费陷阱。

（选自《生命时报》）

你看清无糖月饼的真“面目”了吗

过度防晒会导致骨质疏松
骨质疏松是一种代谢性

骨病，主要是由于骨量丢失与
降低、骨组织微结构破坏、骨
脆性增加，导致患者容易出现
骨折的全身代谢性骨病。

骨质疏松的典型症状为
乏力、脊柱变形、骨痛、骨折，
对日常生活有很大影响。

过度防晒很容易导致人
体维生素D的缺乏，钙的吸收
减少，进而导致骨质疏松。

相关研究表明，在人体获
得的维生素D中，80%-90%
都来源于晒太阳，皮肤中的7-
脱氢胆固醇在紫外线照射下
可以转化为维生素D，而剩余
的维生素D则主要是从少量
含维生素 D 的食物中获得。
也就是说，过度防晒、接受光
照不足，会导致人体合成维生
素D的重要来源缺失、维生素
D严重缺乏、骨密度下降，发生
骨质疏松的概率增加。

晒太阳的益处
适当晒太阳除了可帮助

机体获取所需的维生素D，促
进钙、磷的吸收，还有利于儿

童生长发育，可以预防小儿佝
偻病、软骨病等疾病。老年人
晒太阳还可以预防类风湿性
关节炎等疾病。

太阳光中的紫外线有一
定的杀菌作用，可以增加吞噬
细胞活力、加速新陈代谢、调
节中枢神经、增强机体免疫
力、预防皮肤病。此外，晒太
阳可以刺激骨髓制造红细胞，
从而预防贫血。因此，即使是
炎炎烈日，我们也应当在有保
护、适度防晒的情况下有意识
地接触阳光。

要让皮肤接触阳光
选择适当的晒太阳时

间 可以选择清晨、傍晚等较
为凉爽的时间段进行户外活
动，即使是20分钟也能帮助
人体获得足够的维生素D。

适度防晒 合成维生素
D需要有足够多的皮肤接触阳
光，可以露出肘关节、膝关节
等关键部位让阳光直射。

选择适宜的场所 可在
阳台、小区、公园等场所活动，
呼吸新鲜空气，适度运动。

（选自每日甘肃网）

晒太阳补钙有讲究

你的衣服是否堆积成山放在衣
柜里，物品四处乱放经常找不到，房
间到处是污垢和灰尘……看着家里
乱糟糟的，心情也跟着烦躁起来，
更不想收拾了，如此陷入循环。事
实上，想让家里保持整洁，物归原
处、随手整理的好习惯比一次大扫
除有效，生活质量会提高不少。刚
开始可能有点难，因为大脑需要像
安检员一样，一件物品一件物品地
查看，但慢慢就会熟练，家里变得越
来越整洁。

有研究指出，桌面凌乱容易
影响情绪，失去打扫的动力。因
此，先给大脑设定：所有的台面、
家具，例如沙发、床、椅子上，都应
空无一物或留有 80%的空白；当
视线划过每一件物品时，问问自
己：它用完了吗？它从哪来？随
即，立刻将它放回原位。具体建
议如下：

1. 早晨起床时，把床铺整理
一下，睡衣脱下来叠一叠或挂起
来，打开窗帘，开窗通风。2. 在洗
手台上放一包抽纸，洗脸刷牙后，
顺手用纸巾将台面擦干净；用完
护肤品、化妆品后立即归位，并将
用过的化妆棉、棉棒等立刻扔进

垃圾桶。3. 出门前，把鞋柜周围
散落的鞋子重新放回鞋柜，玄关
处的杂物收回原处。4. 回家后，
把脱下来的衣物立刻挂进衣橱或
衣架上。5. 买回来的食物、蔬果
等，及时放进厨房和冰箱，并随手
把购物袋收起来或扔掉，其他物
品也要从包装袋里拿出来放到该
放的地方。6. 做饭空闲时，如等
水烧开、炖煮食材时，把用完的调
料瓶放回原处，用完的刀和菜板
洗净、擦干，并收好；做饭时留下
的水迹、油渍随手擦掉。7. 看电
视时，在广告时间或电视节目开
始前，把沙发上乱扔的衣服、物品
放 回 原 处 ，并 整 理 茶 几 上 的 杂
物。8. 给浴缸放水的等待时间，
随手整理洗手台。9. 一些打算用
却没有用的物品、打算吃却没吃
的食品滞留桌面时，要马上清理、
归位。

完成以上基础物品整理后，生
活中还要学会断舍离。例如，想从
外面带新物品回家时，思考一下同
类物品是否清理，如功能相同，尽量
只保留一件；出现损坏、长期不用、
不好用的物品，要及时舍弃。

（选自《生命时报》）

随手整理家里不乱

牙周病特指只发生于牙周支持组织的疾
病，而牙周支持组织包括牙龈、牙槽骨、牙周
膜、牙骨质。这些疾病包括两大类，即牙龈炎
和牙周炎。牙龈炎是指只发生于牙龈组织的
疾病，而牙周炎则是累及四种牙周支持组织的
炎症性、破坏性疾病。

牙周组织将牙齿稳定地固定在牙槽窝内，
使牙齿得以实施其功能。口腔里充满着细菌，
牙龈是保护牙周组织的第一道防线。当细菌
侵入，使牙龈产生炎症时，牙龈就会变得红肿、
松软、脆弱、出血等。

很多人在发现牙龈红肿时，总以为自己是
“上火”，其实是牙龈正在发炎。健康的牙龈应
是粉红色，质地坚韧，即使稍用力刷牙或轻探
龈沟均不引起出血。但当出现牙周病，刷牙或
咬硬物时牙龈就会出血。当炎症发展到一定
程度时，牙龈会变得脆弱，甚至可能出现自发

出血。
大多数的牙龈病变是可逆转的，但是任由

病变发展，突破牙龈这道防线，牙龈就会与牙
面分离，牙周膜、牙骨质遭到破坏，牙槽骨发生
炎症。

很多人不理解为什么牙齿完整却会松动、
掉落，还会把原因归咎于年龄。尽管随着年龄
的增长，骨质再生的能力会减退，但是如果没
有牙周炎，骨质也不会破坏到牙齿松动。

健康的牙齿可伴终身，当骨质破坏到一定
程度，牙齿就会移位。很多人的牙齿在年轻时
很整齐，但是到了中老年却变得牙缝很大，这很
有可能是因为牙槽骨的消失而使牙齿倾斜。

我们应 该 做 到 早 预 防 、早 诊 断 、早 治
疗，定期进行口腔检查，爱护牙齿，守护健
康。建议在医生的指导下，建立良好的口腔卫
生习惯。 （选自《甘肃日报》）

牙周炎症不容忽视


