
國信早報
國際日報報業集團

Thursday, Nov 19, 2020 2020 年 11 月 19 日(星期四) 现代健康 M3现代健康

冬日是个容易上火的季节，口干舌燥，容易
伤害肺津，所以在饮食上应多吃滋补食物。那么
在这个季节适合吃什么蔬菜呢？

海带 海带味咸，性寒，是化痰、消炎、平
喘、排毒、通便的理想排毒食物。海带中含有的
多种营养物质，具有辅助降低血压、降低血液黏
稠度的作用，对心脑血管疾病患者大有裨益。

莲藕 藕是个宝，因为藕性甘、味平，可以
清热去火、润肺止咳。藕含有大量的单宁酸，有
收缩血管的作用，可用来止血。藕还能凉血、散
血，中医认为其止血而不留瘀，是热病血症的食
疗佳品。

西芹 西芹是芹菜的一个品种，其养生效果
同芹菜有异曲同工之妙。芹菜味甘、苦、性凉，
归肺、胃、肝经，具有平肝清热、祛风利湿的功
效，对于高血压、眩晕头痛、目红痈肿等均有良
好的疗效。

相较于年长者，年轻人更少出现糖尿病、高血
压、高胆固醇等增加心脏病概率的健康问题。但吸不
吸烟对后者心脏的影响大过前者。

法新社日前援引《心脏》杂志报道，50岁以下吸
烟者发生严重心脏病发作的可能性比同龄非烟民高八
倍。但随着年龄增长，烟民与非烟民心脏病发作概率
的差别越来越小。

50到 65岁烟民只比非烟民心脏病发作概率高 5
倍，而这种差别在 65岁以上烟民和非烟民之间更低，
为 3倍。研究结论称，在诱发心脏病的所有危险因素
中，吸烟“排在首位”，更早对心脏造成影响。

这一研究的发起者是英国谢菲尔德市北部综合医

院南约克郡心胸中心的埃弗·格雷奇，其研究团队调
查了 1727名罹患常见的急性 ST段抬高型心肌梗死
（STEMI）的成年患者。这些病人在 2009年至 2012年
间接受了相关治疗。研究发现，近一半病人是现时烟
民，剩余病人中曾经吸烟者和从未吸烟者各占一半；
前者发生 STEMI的概率是后者的 3倍多。现时烟民心
脏病发作年龄比剩余病人至少早10年，而且在此之前
患冠状动脉疾病的可能性是从未吸烟者的两倍。

英国南约克郡 50岁以下成年人中有 27％吸烟，
50岁以下患 STEMI的人群中有 75％是烟民。研究认
为，需进一步采取措施帮助年轻群体戒烟，即使减少
吸烟的数量也有作用。

作用：补够钾有助防慢病
钾是维持人体正常运转的关键营养素之一，它主

要有以下作用：第一，钾主要存在于细胞内液，对于
维持细胞的完整性和电解质平衡十分重要；第二，心
脏的正常搏动和肌肉正常收缩都有赖于钠、钾等离子
的协同作用，碳水化合物和蛋白质的代谢也需要钾的
帮助；第三，因过量摄入钠导致高血压时，钾还具有
降血压的作用，这是因为钾能促进钠从尿中排出，并
抑制肾素—血管紧张素系统，从而降低血管压力。该
系统是人体内重要的体液调节系统，被过度激活是产
生高血压的原因之一。

体内缺钾时，可引起肌肉、消化、心血管、泌
尿、中枢神经等系统发生功能性或病理性改变，表现
为肌肉无力、心律失常、胃肠道功能紊乱等。长期缺
钾，可出现肾功能障碍。

研究证实，钾对预防高血压等慢性病具有重要作
用，并有助于防止钙流失，使骨骼更硬朗。按我国营
养学会发布的 2013版中国居民膳食营养素参考摄入
量，健康人钾的适宜摄入量为每天2000毫克，要预防
慢性病，钾的建议摄入量是 3600毫克/天。然而，最
新的营养调查显示，我国居民每天钾摄入量仅为
1616.9毫克，远远低于预防慢性病的建议摄入量。

人群：几类人更得补钾
摄入人体的钾主要由肾脏、肠道和皮肤排出体

外。对于以下几类人来说，应该尤其重视补钾。
高血压患者。对于这部分人来说，补钾和限钠同

样重要。钠和钾就像两个势均力敌而又互相制衡的战
友，钠在细胞外，钾在细胞内，两者共同捍卫身体细
胞内外渗透压、水分和酸碱值的平衡，只要摄入足量
的钾，就可以置换出体内过剩的钠，从而达到控制血
压的目的。

大量出汗的人。正常情况下，汗液排出钾的比例
很少，约3%，但大量出汗时，钾的排出量会明显增加。

长时间呕吐或腹泻的人。呕吐或腹泻会引起人体
大量脱水，引发电解质紊乱，导致钾大量流失。

此外，使用利尿剂和类固醇药物也会造成缺钾。
需要特别提醒的是，大量输入含钾药物或口服钾制剂
等可导致体内钾过多，可能引起心脏传导阻滞、心跳
减慢，严重的可停止波动。需要药物钾治疗时，一定
要听从医生的指导。

对策：用好四个饮食招
提到补钾，很多人首先想到的是吃香蕉。然而，

要想吃够3600毫克的钾，光靠吃香蕉远远不够，大家
不妨从以下几点入手。

第一，选择钾营养素密度高的水果。选水果时，
不能只是看钾含量高低，而要看“钾营养素密度”，

也就是用钾含量除以热量的值。如果按照这个指标来
衡量，100克香蕉含钾 256毫克，热量为 93千卡，钾
营养素密度是2.75。如此计算，橙子的钾营养素密度
是3.31，哈密瓜为5.59，木瓜为6.06，都比香蕉高。

第二，常吃薯类和杂粮。土豆、红薯、芋头和山
药等薯类钾营养素密度特别高，还富含维生素C，对
控制血压十分有益。各种杂粮也是补钾高手，比如小
米和红小豆的钾含量分别是大米的5倍和14倍。

第三，常吃菌类蔬菜。蔬菜的钾含量都很高，比
如菠菜、芥蓝、苋菜等绿叶菜的钾含量都超过香蕉。
菌类蔬菜的钾含量尤其出众，例如口蘑钾含量为1655
毫克/100克、蘑菇（鲜蘑）312毫克/100克、双孢蘑
菇307毫克/100克。

第四，用低钠盐代替普通盐。低钠盐中含大约
25%的氯化钾，而氯化钾中含钾 53%。也就是说，1
克低钠盐中就含有 133毫克的钾。如果每天控制在 6
克盐的量，仅低钠盐就能提供约800毫克的钾。

肾功能正常的人有很强的排钾能力，从食物中摄
入钾过多时，会很快从尿液排出去，但对于有肾脏疾
病的人，肾脏排钾能力下降，一次摄入过多钾很可能
导致高钾血症，这类人群不要吃太多富含钾的食物。

寒冷环境对器官有影响

首先，寒冷对呼吸道影响最大。气温下降，加之
冬季气候干燥和雾霾等影响，呼吸道最容易受到侵
袭。尤其对于慢性呼吸道疾病患者，如慢阻肺及支气
管哮喘患者，呼吸道受到冷空气刺激后敏感性升高，
会出现气道高反应。加上老年人机体免疫力下降，病
毒、细菌会乘虚而入，导致慢性呼吸道疾病复发和加
重。

其次，寒冷对心血管系统也会造成不利影响。人
体在低温状态下，外周血管会收缩，从而减少排汗。
老年患者由于血管收缩造成血管阻力升高，心脏负荷
增加，就会出现血压升高，心脑供血下降。在高血压
发病机制中，寒冷起着重要作用。

中国高血压人群分布是北方高南方低，研究发
现，外界温度每降低 10℃，男性平均收缩压升高 1.5

毫米汞柱，女性升高 2.4毫米汞柱。在中国 12月份至
次年 2月份，急性心肌梗死的发病率较高，特别是在
连续低温、阴雨和大风天气，急性心梗发病率显著增
高。冬季也是脑血管疾病的高发季节。

另外，寒冷也会影响骨关节健康。骨关节炎的患
者在冬季容易症状加重。因为寒冷可引起关节血运障

碍，使骨内血液循环不畅，骨内压和关节内压增高而
导致关节疼痛、滑膜炎症。此外，北方冬季寒冷，人
们出门时间减少，加之光照时间变短，对于老年骨质
疏松患者来说，无法得到足够的紫外线照射，容易造
成骨质疏松进一步加重。

温暖气候有益心肺健康

南方湿润温暖的气候对于有慢性呼吸道疾病的老
人来说，是一个礼物。呼吸道每一次慢性炎症的复发
都是对呼吸道的一次损伤，长期损伤导致的呼吸道慢
性病变会减少呼吸系统的储备能力，加速呼吸系统的
老化。

心脑血管系统也是一样，长期的血压稳定避免了
各种相关脏器的损伤。

另外，南方温暖且光照时间长，人们喜欢在户外
活动，这对于骨质疏松的改善就更显而易见了。

寒冷并非一无是处

不过，寒冷并非一无是处，它也能给我们带来益
处。

寒冷的天气，空气中的氧气含量增加。寒冷能杀
死某些有害细菌。同时，寒冷天气还能帮助人们改善
血液循环，提高血红蛋白的水平，缩小毛孔，减少疼
痛感。

在寒冷天气里，人们的疲劳感和压力也会得到缓
解。不妨充分利用这些优势，在身体能够承受的情况
下循序渐进地进行体育锻炼。

虽然一些有基础呼吸道疾病及心脑血管疾病的患
者去南方过冬，可以避免基础疾病的复发。但并不推
荐所有人都这么做，因为适应寒冷，适当锻炼会使人
体各个器官储备能力增加，延长寿命，长期来看是可
以受益的。

老人过冬该不该做“候鸟”
很多居住在

东北地区的老年人会
在冬季飞往南方生活，等

到春暖花开的时候再回到自己
的家乡。他们被称为“候鸟老
人”。据统计，每年全国大约有40
多万“候鸟老人”在三亚过
冬，其中以东北人为主。

这种选择是有科学依
据的。

如今，补钙已经引起很多人的重视，其

实，有一种元素同样重要，那就是钾。本报

特邀专家详细解读补钾那些事，希望大家像

重视补钙一样重视补钾。

年轻人吸烟 心脏更受伤

保持口腔健康，良好的饮食习惯尤其重要。
近日，美国“男性健康”网站邀请美国宾夕法尼
亚大学口腔医学院牙周病学教授海克特·萨米安
多、纽约大学口腔医学院牙周病临床研究部门主
任斯图尔特·弗洛姆教授，为大家总结了要远离的
伤牙习惯。

喝无糖饮料 澳大利亚墨尔本大学口腔健康
合作研究中心的研究者对 23 种无糖饮料（包括果
味矿泉水、软饮料和运动饮料等）进行检测发
现：它们含有柠檬酸，会腐蚀牙齿。因此，建议
大家平时以白开水或矿泉水为主，少喝甜饮料及
无糖饮料。

吃太多沙拉 蔬菜沙拉含有大量钙和镁，这
对身体健康非常有益，但会在口腔里积聚过多牙
垢，而牙垢中的细菌会损伤牙齿和牙龈。如果一
定要吃，建议食用后及时漱口或刷牙。

吃得太酸 酸对牙釉质造成的损伤很难完全
修复。酸性食物会导致唾液的 pH值下降，从而腐
蚀牙齿。

吃完主食不漱口 如果你在食用主食 20~30分
钟后还不清洗口腔，主食中的部分碳水化合物会
转化为糖，腐蚀牙齿。建议吃完主食、糖后大量
喝水，冲洗口腔，预防蛀牙。

四个吃法毁牙

冬季易上火
巧吃菜不燥热


