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当你需要稳定的能量时，会食用精瘦的蛋白质;当
你希望头发、皮肤和指甲健康时，会食用优质的脂肪;
当希望填饱肚子和促使各种生理功能正常运转时，你
需要食用全谷物。同样，当我们希望保持阴道健康
时，食物也有帮助。研究发现，健康的饮食可通过缓
解痉挛、对抗感染和减少干燥来提升阴道健康。美国

“健康杂志”网站总结了几个对阴道健康有益的食物。
1.原味酸奶。阴道的 pH值偏酸性，在 3.5~4.5之

间。健康的阴道pH值通常可以保持平衡，如果pH值
发生变化，阴道就会成为细菌和其他微生物生长的沃
土，导致酵母菌感染和细菌性阴道病。原味酸奶含有
大量嗜酸乳杆菌，有助于将阴道 pH值保持在酸性范
围内，降低感染风险。

2.浓缩的蔓越莓汁。蔓越莓中含有一种特殊的成
分——原花青素，这种植物化合物能增加膀胱对大肠
杆菌的抵抗力，而大肠杆菌与尿路感染有关。浓缩的
蔓越莓汁含有更多的原花青素，更接近真正的水果，
能减少尿路感染，促进阴道的健康。

3.水。体内有充足的水分有助于增加能量和血液
循环，对阴道健康也有好处。阴道干燥的女性每天要
确保喝1.5~1.8升水。就像脱水会让脸或手的皮肤干燥
一样，喝水少会让外阴皮肤干燥或发痒。

4.姜。伊朗沙希德·贝赫什提医科大学的护理学家
发表在《补充和替代医学杂志》上的研究，要求 150
名女大学生在月经前 3天每天服用 250毫克胶囊形式
的姜粉或 400毫克布洛芬，每天 4次。结果显示，姜
在缓解与痛经相关的痉挛方面和布洛芬一样有效。

5.大豆。豆类和豆制品含有类似雌激素的异黄
酮。食用大豆时，人体能把它分解成植物雌激素。植
物来源的雌激素与女性自然生成的雌激素有相似效
果，有助缓解由雌激素分泌量变化造成的阴道干涩。
大豆还有助于减少潮热、盗汗和其他女性更年期不适
症状。

6.牛油果。除了提供钾、抗氧化剂、膳食纤维和
一系列关键的营养物质，牛油果中的单不饱和脂肪能
提高与阴道润滑相关的激素水平。牛油果还含有维生
素B6，这种B族维生素可以缓解经前综合征的症状，
如腹胀和疲劳。

维护阴道健康，除了多吃有益食物，也要避免不
健康饮食。例如，食用过量的糖对阴道有害，容易感
染酵母菌的女性应该减少吃甜食和含糖量高的水果，
因为糖会促进酵母菌在阴道内的生长。阴道分泌物中
含有糖，而酵母菌能在甜蜜、潮湿的环境中“茁壮成
长”。其次是酒。虽然饮用少量红葡萄酒有减压作
用，但酒精会加重痛经。饮酒也会引起其他的经期不
适，如头痛、腹胀。因此，女性饮酒要更为注意，最
好不喝。

血型，从出生就注定了。了解自己的血型是
输血或捐赠前的必要步骤，其实，它还能“预
知”未来患上某些疾病的风险。

临床中，抗原是红细胞表面的一种蛋白质，
血型就是根据抗原类型进行区分的，通常可分为 A
型、B 型、AB 型或 O 型。A 型是最古老的 ABO 血
型，O 型、B 型出现的时间要更晚。像大多数基因
突变一样，后两者赋予了携带者一些优势，比如
对某些疾病的抵抗力。

8月31日，发表在美国《神经学》杂志、由美国
马里兰大学医学院研究人员进行的一项荟萃分析显
示，一个人的血型可能预示着60岁前的中风风险。

该研究的数据来源于“早发性中风联合会”，
共纳入 48 项有关遗传信息和缺血性中风的研究，
总计 1.7 万名中风患者、约 60 万名从未中风的人。
分析结果发现，与迟发性中风和从未中风的人相
比，出现早发中风的人多是 A 型血。与其他血型
相比，A 型血人群早发中风风险升高了 18%，O 型
血人群风险比其他血型低 12%。

研究人员表示，A 型血“附加”的风险可能与
凝血因子相关，比如血小板、血管周围细胞以及
其他循环蛋白，它们均可在血栓形成中发挥作
用。临床仍需更多研究来阐明中风风险增加的机
制。研究人员强调，虽然中风风险有所增加，但
仍在可接受范围内，A 型血人群不必过于担心。

其实除了中风，血型还与不少疾病相关。

A 型血：容易焦虑，消化系统肿瘤风险
高，感染新冠可能性大

压力会提高皮质醇 （一种与压力有关的激
素） 水平，A 型血人群体内的皮质醇水平更高，因
此更易焦虑。

上海交通大学研究人员曾对超 1.8万名参试者进
行了长达20多年跟踪调查。结果发现，A型血人群消
化系统肿瘤的发病风险更高。患胃癌、直肠癌的风险
比B型分别高出 25%、22%，比AB型血分高出 24%、
32%。在所有血型中，B型血人群患癌风险最低。

美国《新英格兰医学杂志》 2020 年 6 月刊登的
一项研究发现，A 型血人群的新冠感染风险比非 A
型血人群高 45%，O 型血人群的新冠感染风险则比

非 O 型血人群低 35%。

A、 B 型血 ： 糖尿
病、深静脉血栓形成风
险更高

发表在欧洲糖尿病研究
协会官方期刊 《糖尿病学》
上的一项研究显示，A 型、
B 型血人群患 2 型糖尿病的
风险可能会高 21%。研究人
员还无法确定确切的原因，
推测是因为血型会对胃肠道微生物群产生影响，
进而干扰葡萄糖代谢。

美国明尼苏达大学的另一项研究表明，A、B
型血人群手臂、腹股沟和腿部的深静脉形成血栓
的可能性高出 31%。

AB 型血：易出现认知减退
ABO 基因与脑功能、记忆力减退也有相关

性。2014 年，发表在美国 《神经病学》 杂志的研
究表明，AB 型血可能会增加认知障碍的患病风
险，比 A、B 和 O 型血人群高 82%。

A、AB、B 型血：心脏病风险高
由于心脏需将血液泵送到全身，血型对其影

响不小。2012 年，美国 《动脉硬化、血栓形成和
血管生物学》 杂志发表的另一项研究发现，A、

B 或 AB 型血人群患冠心病的风险分别比 O 型血
人群高 5%、11%和 23%，可能是由于他们的凝血
因子水平比 O 型血人群高 25%~30%。此外，ABO
基因是 A、B 或 AB 型血人群特有的基因，与心血
管疾病风险相关，唯独在 O 型血人群中不存在。

O 型血：更易出现胃溃疡、生育问题，
但胰腺癌风险低

2010年，发表在《中华医学杂志》的一篇论文显
示，O型血人群体内的幽门螺杆菌更易附着在胃肠黏
膜细胞上，进而对胃壁造成破坏，增加胃溃疡风险。
2021年，发表在《eLife》的研究中，在病毒、其他特
定肠道感染性疾病中，O型血人群患病几率更高；发
生肾脏、输尿管结石的几率比B型血人群高。

此外，美国阿尔伯特爱因斯坦医学院进行的
一项研究表明，O 型血人群体内的促卵泡激素水平
更高，可能表明卵巢储备不足、卵子质量较差。
此外，O 型血女性在怀孕期间更易患上高血压。

但美国国家癌症研究所的研究表明，与其他
血型相比， O 型血人群患胰腺癌的风险降低了
37%。这是由于 A、B 型血的红细胞携带了两种特
异性抗原，有助幽门螺杆菌在肠道中增殖，因此
罹患胰腺癌风险相对更高。

北京大学人民医院输血科副主任侯瑞琴告诉
“环球时报健康客户端”记者，血型无法人为改
变，虽然似乎预示着不少疾病的风险，但目前尚
不清楚它的作用是大是小，也不能断言血型是疾
病的必然诱因。因此，比起担心血型的影响，不
妨坚持合理膳食、适量运动、戒烟限酒、心理平
衡，筑牢健康的“四大基石”。

8 月 27 日，中国儿童中心对外交流中心参与研
发、创编的《家庭眼健康教育手册》（以下简称《手
册》）在北京发布。该《手册》主要以保护眼睛的意
识唤醒、有利于眼睛健康的家庭生活方式、促进儿童
眼睛健康的有效方法等为编写内容，提炼出20项主题
活动（游戏），助力孩子视力健康。

编写《手册》前，研发团队开展了家庭中眼健康
教育现状及家长需求的调查研究。结果发现，家长虽
然能认识到保护儿童眼睛的重要性，但相关知识和能
力有待提高。为此，《手册》面向 6~10 岁儿童的家
长，纳入儿童视力发育的基础知识及常见问题的解决
方法，并通过亲子活动（游戏）的方式，呈现出家庭
生活和学习中眼保健的重点内容。

复旦大学附属眼耳鼻喉科医院视光学与斜弱视疾
病学科终身教授褚仁远，在接受“环球时报健康客户
端”记者采访时说，现代社会被认为处于“信息爆
炸”时代，大脑接受的外界信息中，约 85%来自眼
睛，导致眼负荷越来越大，青少年儿童的近视等屈光
不正问题随之增加。但与此同时，家长的眼健康相关
知识十分薄弱，甚至陷入不少误区。比如，大部分家
长不知道，视力差与屈光不正并不是一回事。视力差
可能是弱视造成的，屈光不正则是近视、远视、散光
等的统称。此外，家长对孩子视力测试结果也常常错
误解读。例如，3 岁儿童上幼儿园时大多需要测视
力，有家长看到孩子视力只有 0.5，便满心着急。这
其实完全没必要。按照眼睛的正常发育过程，3岁孩
子本就应该有 200度的远视，被称为远视储备，视力
0.5属于正常结果。

家庭是人生的第一个课堂，家庭教育对人的健康
起着奠基性、终身性作用，如何把握好孩子视力发育
的关键期和敏感期，让孩子在第一个课堂守护好“心
灵的窗户”，家庭教育需要科学指导。这是该《手
册》发布推广的意义所在。褚仁远教授提醒，家长需
要关注孩子的视力变化，但也必须找对方向。

关注远视储备。孩子 3岁后，可带他去专科门诊
做一个散瞳验光的“远视储备检查”，3 岁时应当有
200度远视，8岁时有150度远视，12岁时有100度远
视。如果在相应年龄段的远视不够，比如3岁即达到
1.0的视力，意味着远视储备不足，未来极大可能会
近视，应早就诊并进行防近视干预。

关注双眼屈光差异。人的左眼和右眼就像“两台
照相机”，看一个目标时，双眼到此目标的距离应该
相等，以保证看近看远时的相互协调，犹如汽车的两
侧车轮，速度一样才会正常前进。如果孩子左右眼的
屈光度数相差超过100度，应引起注意。

关注测视力方法。社会上测视力常见两种方法，
一是距离为2.5米的视力表检查，二是距离为5米的视
力表检查。北京协和医院眼科团队2021年发表在《中
华眼科杂志》上的文章认为，虽然视力表上“字母”
的大小，会按照检查距离的变化进行等比调整，但两
种方法测出的结果并不一致，因此不可混用，否则难
以准确判断视力变化。

为预防近视，褚仁远说，可以坚持做传统的眼保
健操，让双眼能“偷闲”得到休息，但维护眼健康更
直接有效的方法是保证用眼卫生，为此他专门提出了

“健康用眼三要点”：
1.看电子屏幕等近物的时间不能过长。幼儿园

孩子一次不超过 20 分钟，中小学生一次不超过 30
分钟。这也是绝大部分动画片单集时长不超过 30
分钟的原因。此外，孩子应保证每天不少于 2 小时
的户外运动。

2.看近物后必须远眺。看近物 20~30分钟后，应
立即看5米外的远处，远眺20~30秒，让眼睛放松。

3.看物体时不能歪头斜脑。因为这会使一只眼
睛离物体稍近，一只离物体稍远，久之势必增加
双眼负荷，加速视疲劳，并造成双眼屈光明显差
异。

对于很多南方人来说，腌笃鲜是春天餐桌上
必不可少的美味。这道以春笋、猪肉和咸肉 （用
盐腌过的猪肉，也可以用火腿代替） 为主料的美
食，吃起来鲜味十足。

春笋中含有的谷氨酸和天门冬氨酸以及咸肉
中的核苷酸都具有鲜味，它们相互作用，会产生
非常强的“鲜味增益效应”。再加上春笋中带甜味
糖类物质的衬托，味道更上一层楼。从口感上来
说，春笋和猪肉也特别搭。春笋中含有粗硬的纤
维素，不利于消化吸收，口感较差，猪肉中的大
量饱和脂肪能软化这些纤维素，让笋吃起来更顺
口。从营养角度来说，猪肉富含优质蛋白质和血

红素铁，春笋富含膳食纤维以及多种维生素和矿
物质，两者非常互补。买春笋时，建议挑笋壳黄
而饱满，笋肉白嫩细腻，且个头不太大的。跟大
家分享一下腌笃鲜的做法。

做法：1.五花肉与咸肉洗净、切块，提前用温
水将咸肉浸泡 1 小时左右。2.春笋滚刀切块，放1汤
匙盐，下到沸水中煮 2~3 分钟，捞出后过冷水并滤
干。3.将五花肉与咸肉冷水下锅，焯水，撇掉浮沫后
盛出。4.换一锅水，将咸肉、五花肉放入锅中，加入
料酒、姜片、葱结，大火烧开后转为小火，加盖炖40
分钟左右。5.开盖后放入已焯过水的春笋，小火慢
炖 1 小时左右，出锅后盛出即可食用。


