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2.清理室内杂物、积水
积水是蚊虫滋生的必要条件，注意

清理水缸、花盆底碟、垃圾桶、废弃罐子
等中的积水。清除杂物，通风透光，不给
蚊虫提供栖息之地。

3.点蚊香，喷洒杀虫剂
蚊香，杀虫剂，虽说能够杀死蚊子，

但若连续使用时间过长，也会危害人体

健康。
因此要记住，使用蚊香和杀虫剂的场

所，必须保持通风透气。30分钟后打开门

窗，待通风半小时后才可进入房间活动
4.保持身体清爽
运动完或出汗多的情况下要尽快洗

澡，不然身上的汗臭味可是很容易吸引
蚊子的。

5.穿浅色衣服
外出时可选择浅色衣裤，蚊虫多的

地方还应长衣长裤，有条件的还可事先
将衣物用菊酯类杀虫剂浸泡一下。

（完）
据新华网

■卫生与健康
蚊子为啥“独宠”你一人
请停止散发你的魅力
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三高人群多吃萝卜皮

东南大学附属中大医院临床营养科主管营养师
夏朋滨指出，萝卜皮营养丰富，尤其适合三高人群食
用。

除了维生素和矿物质，萝卜皮还富含果胶、槲皮
素、异硫氰酸酯类等活性物质，一定程度上有助调控
血脂、血糖和血压，是三高人群的理想食品。此外，
异硫氰酸酯类还具有一定的抗癌功效。萝卜皮最好
生吃，能留住更多的活性成分，比如凉拌萝卜皮、腌
萝卜皮、糖醋萝卜皮等。

萝卜皮做菜要注意以下几点：第一，如果打算做
凉拌萝卜皮，就把皮削得厚一些，上面带一层萝卜
肉，拌出来的菜好看也好吃；第二，凉拌前，把萝卜皮
放入冰水中浸泡30分钟，有助去除异味，使其口感
更脆，如果没有冰，直接放清水也可以，效果稍差些；
第三，用盐提前把萝卜皮腌制一会儿，口感更好；第
四，萝卜皮最好一次吃完，吃不完的一定要用密封的
盒子盛装后放入冰箱，以免给冰箱带来难闻的气味。

每天一两麦片粥，预防糖尿病

瑞典查尔默斯科技大学和丹麦癌症协会的一项
联合新研究称，每天食用50克全谷物（黑麦、燕麦、
小麦等谷粒的胚乳、胚芽和麸皮）能起到预防2型糖
尿病的作用。研究人员选取5.5万名丹麦人的健康
数据资料。研究开始时，这些人的年龄在50岁~65
岁，在随后15年的调查期内，超过7000人患上了2
型糖尿病。研究人员首先统计参试者每日全谷物总
摄入量及全谷物食品类型（黑麦面包、燕麦粥、什锦
粥等），然后将数据与丹麦国家糖尿病登记簿的统计
资料结合，作梳理分析。结果发现，全谷物食用量最
高的人群（每天至少摄入50克全谷物，相当于一小
碗燕麦粥或一片黑麦面包），患上2型糖尿病的比例
最低，食用量越少，患病比例越高。具体来说，每天
吃一两以上全谷物的男性患病风险比完全不吃的人
低34%，女性低22%。研究人员表示，多吃一些全谷
物是降低2型糖尿病风险最有效的饮食方法之一。
另外，喝咖啡、少吃红肉也同样可以起到作用。

降血糖 防三高

专家为你开慢病“处方”

韩国岭南大学研究小组一项研究表明，酸奶摄
入量与糖尿病风险呈负相关，即摄入越多，风险越
低，在按照摄入量多少所分的4个组中。摄取量最
多的组比最少的组糖尿病风险降低27%。而酸奶对
于已患糖尿病的患者也有好处。

解放军总医院第八医学中心营养科主任左小霞
表示，糖友通常有不同程度的肠道微生态紊乱。肠
道产生的丁酸、丙酸等有益短链脂肪酸水平较低，结
果导致胰岛素敏感性下降，血糖升高，糖脂代谢失
调。食用酸奶能够有效改善糖友的肠道菌群，而相
比补充益生菌，喝酸奶的方式比较简单。益生菌饮

料中虽有更多益生菌，但是糖分相应也很多，因此这
类饮品并不适合糖友饮用。

左小霞建议糖友最好在餐后喝酸奶，因为餐前
胃酸酸性强，会消灭大部分乳酸菌，降低酸奶的效
果。很多糖友认为酸奶糖分高，但其中的乳糖发酵
后生成乳酸，能够延缓胃排空，帮助控制餐后血糖；
即使剩余少部分乳糖，也在小肠中分解吸收，并不会
引起血糖波动。在我国，酸奶产品的最小份包装是
100克，每天2勺或一杯即可。对于超重和肥胖糖
友，则最好选择超市里的低糖或脱脂酸奶。对于加
入大量果酱等进行调味的酸奶，则不建议选择。

有“三高”，喝些谷物浓浆

很多人体检出了“三高”，除了缺乏运动外，贪
图美味，追求高脂肪、重精粮、少粗粮的饮食习惯也
是“三高”等症状高发的根本原因。解放军309医院
营养科主任张晔建议，多选粗粮做你的主食吧。

张晔指出，中国居民膳食指南建议，每天应该
吃250克~400克的谷物，其中要有50克~100克的杂
粮、粗粮。但对于“三高”人群，这个量还要再加一
些，可以占到主食的1/3至1/2。与细粮相比，粗粮供
给的能量不高，但膳食纤维含量却要高很多，对脂
肪的吸收有一定的阻碍作用，能够降低血液中低密
度胆固醇和甘油三酯的浓度，从而降低高血压、糖
尿病和高血脂症的发病风险。

因为粗粮做起来比较麻烦，算上泡煮的时间，
差不多得需要两三个小时，张晔建议，喝谷物浓
浆。小的时候，家里边熬粥，都会把漂在表层的米
油给孩子和老人喝，这层米油其实就是粮食里的脂
肪，且多为不饱和脂肪酸，非常容易吸收。所以，将

粗粮经过熬煮或打成浆，是非常健康的饮食方法。
怎么吃最健康？张晔的秘诀是：谷物+豆类+坚

果。比如冬天可选黑米、黑豆、黑芝麻，再加上核桃
粉这种黑色组合，有补肾强身的作用，口感和营养
都相当好。夏天可选择绿豆、薏米、百合、莲子、西
米等。对于女孩则可以选择大米、红豆、红枣、枸
杞，有补血安神的作用。脾胃不好的人群，则可以

选择燕麦、小麦、花生、芝麻等组合，有健脾和胃，消
食化积的效果。对于更年期女性，则可加些黄豆，
有很好的辅助治疗作用。

大部分人都喜欢把粗粮放在晚上吃，其实粗粮
不易消化，晚饭吃得过饱，可能影响睡眠质量。张
晔建议，谷物浓浆的形式，好带又方便食用，合理分
配在一日三餐中就更好了。

随着人们生活水平日益上涨，再加生活与工作的双重压
力，还有人们日常的不规律、不健康的生活方式，越来越多的
人被高血压、高血糖、高血脂等慢病所困扰，如何防慢病？今
天就与大家聊聊这一话题。

《美国科学院院报》刊登瑞典一项最新研究发
现，多吃绿叶蔬菜对预防脂肪肝至关重要。

瑞典卡罗林斯卡研究所研究员马蒂亚斯·卡尔
斯特罗姆博士及其研究小组给一组小鼠喂食高脂
肪高糖食物，使其脂肪肝风险增大。之后给部分小
鼠补充硝酸盐（绿叶蔬菜中含有大量硝酸盐），结果
发现，这些小鼠发生脂肪肝的风险显著降低。研究
人员还对两种不同人体肝脏细胞展开了培养研究，
验证了小鼠实验的结果。此外，研究者还发现，补

充硝酸盐后，2型糖尿病小鼠的血压降低，胰岛素水
平改善。之前有研究显示，来自蔬菜的硝酸盐有助
改善线粒体功能，提高身体耐力。

研究者表示，体重超标和饮酒过量是导致脂肪
肝的两大主因，治疗脂肪肝目前尚无有效药物。这
项新研究表明，多吃绿叶蔬菜，增加硝酸盐的摄入，
有助于减少肝脏中的脂肪堆积，可降低脂肪肝、心
脏病和糖尿病等疾病风险。

据人民网

蛋黄中的脂肪以单不饱和脂肪酸（油酸）为主，
磷脂含量也较高。但是蛋黄中铁的利用率较低，仅
为3%左右，这是因为其中含有卵黄高磷蛋白，对铁
的吸收有干扰作用。

鸡蛋的重量一般在45克~55克。《中国居民膳
食指南（2016）》推荐，成人平均每天蛋类摄入量为

40 克~50 克，每天一个鸡蛋，每周鸡蛋不超过 7
个。北京大学公共卫生学院营养与食品卫生学
系主任马冠生表示，对于高血脂患者，应适当减
少蛋黄的摄入量，比如吃一个蛋清，但蛋黄可减
半。鸡蛋最好安排到每天都吃，而不是集中到某
一餐食用。

喝酸奶，血糖好

血脂高，蛋黄每天吃半个

多吃绿叶菜，少得脂肪肝


