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衣柜里往往塞满了各种衣物、被褥，时间长
了会变得凌乱不堪，尤其是在换季期间，杂乱的
衣柜给寻找应季衣服增加了不少麻烦。美国“真
简单”生活网站总结了整理换季衣柜的六个妙招。

1.只留够用的。天气转暖后，如果你的衣柜里
还留有大量的棉毛衣、羽绒服和厚外套，那么你
就要对衣柜进行合理规划了。把接下来一段时间
用不到的衣物全部整理出来或者专门在衣柜内为
这些衣物腾出一块空间，为当季衣物预留更大的
闲置空间，然后再进行整理、摆放。

2.及时处理没用的物品。整理换季衣物时，可
能会发现一些很少使用的闲置物品或者已经不合
身、无法再穿的衣服，这些衣物占据了宝贵的空
间，可以把它们分类处理，穿旧磨损的衣物可以
直接扔掉，买来后不喜欢、几乎没怎么穿过的衣
物可以放在二手交易平台低价销售，还有一些已
经不合身但仍能使用的衣物可以捐赠出去。

3.利用柜门后面的空间。人们经常忘记充分利
用衣柜门后面的空间。这里实际上是存放那些不
知道该如何分类的零碎物品的理想地。可以把窗
帘挂钩、腰带、饰品、扣子等装进杂物袋里，再
用钩子把袋子挂到柜门后面即可，使用时也方便
查找。

4.根据家庭成员分配空间。衣柜的储存空间要
考虑家庭成员的使用需要。在衣柜最底部可以用
篮子装孩子毯子、毛绒玩具、常用衣物等，这样
孩子自己就能找到。材质珍贵、易损坏的织物，
可以放到衣柜上层、孩子难够到的地方。经常使
用的物品，或是老人的物品可以放在与视线齐平
的位置，方便拿取。

5.分门别类做好标签。把衣柜中的物品分类放
进不同的箱子或容器中能够让衣柜更有条理，为
了方便日后拿取，可以给衣柜中的每个收纳箱、
抽屉或篮子都贴上标签，使用后或清洗后把物品
按照标签放回原位。这样就算时间久了，衣柜里
的物品依然能保持整洁有条理。

6.常穿的衣物挂起来。换季后，经常穿的衣服如
果放在箱子里或摞起来，拿取会不方便，可以把常穿
的衣服挂起来，或者放在衣柜外侧位置，把不常用的
衣物往里放。此外，外出常穿的衣物如外套、裙子等
也可以挂起来，以免折叠摆放压出折痕。可以把家居
服，如睡衣、内衣等折叠摞放。

一把花生是不少人喜欢的零食，但如果你因
为担心发胖而不敢吃，不妨看看美国 《营养》 杂
志上刊登的这项新研究成果：在健康饮食的基础
上，适当吃花生可以减掉多余的脂肪。该研究由
南澳大利亚大学与美国德克萨斯理工大学的研究
人员合作开展，他们发现每天两顿主餐前分别吃
35 克淡盐干烤花生有助于减肥、降低血压和改善
空腹血糖水平。

研究人员对两组患有 2 型糖尿病的中高风险澳
大利亚成年人进行了评估，一组坚持传统的减肥
餐，另一组则在此饮食模式的基础上每天额外食
用 70 克花生，整个研究过程中两组参试者保持同
样的运动模式。

历时 6 个月后发现，食用花生组 （减重 6.72 千
克） 减肥效果比常规减肥组 （减重 6.6 千克） 更为
明显，且前者血压的控制情况优于后者。共同研
究人员、德克萨斯理工大学的助理教授克里斯蒂
娜·彼得森说，这项研究打破了关于花生对健康影
响的一些误解。

武汉市中心医院营养科主任许淑芳对此解释
说，很多人觉得，花生作为坚果，具有高脂肪高热
量的特点，但也正因如此，它才具有较高的饱腹
感。餐前吃一点可减少其他食物的摄入，大大降低
人体所需要的能量，从而达到减肥效果。花生还含
有较多的膳食纤维，可促进肠胃蠕动，有助于消化
和胃肠排空，从而控制体重。此外，虽然花生热量
较高，但其升糖指数 （GI） 仅为 14，属于低 GI 食
物，对于想要控制体重的高血糖患者尤为合适。

许淑芳也强调，每天 70 克花生所针对的研究
对象主要是身材高大的欧美人，对于我国居民不
一定适合。脂肪、蛋白质等供能营养素的摄入应
当是个性化的，还要结合具体饮食来看，当个人
从其他食物中获取的脂肪已经足够时，就要减少
花生的摄入。上述研究中提倡的花生摄入量也是

在“低脂减肥餐”的基础上，如果每天大吃大
喝，再额外进食花生，不仅无法减肥还会使人体
摄入的脂肪超标，带来健康隐患。

关于适当食用花生有助于控血压的结论，此
前已在多项研究中得到证实。美国 《中风》 杂志
曾刊登一篇针对亚洲人展开的研究，发现每天吃
4~5 颗花生的亚洲男性和女性比那些不吃花生的人
患缺血性中风或心血管疾病的风险更低。研究的
主要作者日本尾田大阪大学医学院社会医学系池
原聪代博士说，花生富含有益心脏健康的营养物
质，如单不饱和脂肪酸、多不饱和脂肪酸、矿物
质、维生素和膳食纤维等，可以降低高血压、高
坏胆固醇和慢性炎症等风险因素，有助于预防心
血管疾病的发生。

虽然花生对健康有诸多好处，但并不是所有
人都适合吃，尤其几类人群不宜多吃花生。

1.高尿酸人群。花生的嘌呤含量较高，为 85
毫克/100 克，属于中高嘌呤食物，高尿酸人群建议
少吃，痛风患者在急性发作期最好不要吃。

2.花生过敏者。有些人对花生过敏，一旦误
食，会产生一系列过敏反应，严重的甚至会危及
生命。这类人不但应远离花生，还要远离含有花
生成分的食物。

3.三岁以下幼儿。幼儿不建议吃花生主要是为
了防止噎呛发生。花生颗粒较大，不易一下嚼
碎，对于三岁以下幼儿存在安全隐患，最好避免
食用，学龄前儿童应在家长照看下食用。

4.腹泻的人。花生中含有丰富的膳食纤维和油
脂，能起到润肠通便的作用，但正处于腹泻和消
化道急性感染状态的人暂时不要吃花生，否则会
加重症状。

5.胆囊炎患者。脂肪引起胆囊收缩的能力较
强，胆囊炎患者在手术后和胆囊炎急性发作期均
不宜吃花生，慢性胆囊炎患者可以在胆囊炎不发
作时少量吃花生。

8月 26日~29日，欧洲心脏病学会年会在西班牙
巴塞罗那召开，会上发布了诸多心血管病最新研究成
果，其中“首个患者版心血管病预防指南”（下文简
称“指南”）受到广泛关注，尤其是一个可供个人判
断未来10年心血管病发病风险的图表工具。

北京大学人民医院心血管内科主任医师张海澄表
示，使用该图表前，需要掌握性别、年龄、吸烟与
否、收缩压水平、非高密度脂蛋白胆固醇水平（总胆
固醇减去高密度脂蛋白胆固醇）。

首先根据性别、吸烟与否，在 4个竖排数据队列
中，找到自己对应的数据队列；再根据年龄，找到自
己对应的数据方阵；接着根据竖坐标轴上的收缩压数
值（血压中的高压）、横坐标轴上的非高密度脂蛋白
胆固醇数值，确定自己的“风险坐标点”；最后根据
图表右侧底部的解释，了解未来10年心血管病发病风
险。

例如，马先生今年 54 岁，不吸烟；最近一次体
检，血压为145/88毫米汞柱，总胆固醇为5.39毫摩尔
每升、高密度脂蛋白胆固醇为1.32毫摩尔每升（非高
密度脂蛋白胆固醇水平为，5.39-1.32=4.07）。根据图
表推算，马先生未来 10年心血管病风险为 5%~10%，
属于中等风险。

指南指出，评估心血管病风险是预防的首要措
施。未患病人群需遵循“一级预防”，即在心血管事
件发生前，通过控制吸烟、高血压、血脂异常、糖尿
病等心血管病主要危险因素，降低心血管临床事件的
发生风险。已患有心血管病的人群则需遵循“二级预
防”，即寻找和控制危险因素、接受持续的药物治
疗。对于没有已知心血管病的人，风险可分为低、
中、高。一个人的心血管病发病风险，除了受到年
龄、血压、胆固醇水平、吸烟状况的影响，也和经济
因素、心理因素和环境因素密切相关。患者可以通过
和医生讨论，共同制定更加个体化的治疗方案。

对此，航空总医院心血管内科二病区副主任、主
任医师刘芳告诉“环球时报健康客户端”记者，若自
测发现心血管病中高风险，应及时到医院进行评估，
对风险进一步分层。医生会根据评估结果推荐治疗方
案，包括改变生活方式、服药治疗等。

另外，“首个患者版心血管病预防指南”中强调
了若干条干预措施。刘芳表示，对于所有人群来说，
无论是否患有心血管病或合并其他疾病，都要戒烟、
遵循推荐的生活方式，以降低未来的风险。具体内容
如下：

1.所有人群都应戒烟、保证营养均衡、维持健康
体重、适度锻炼、将收缩压控制在160毫米汞柱以内。

2.健康成年人都应尽量保证每周至少 150~300分
钟中等强度或75~150分钟高强度运动，若无法达到建
议时长，尽可能多花时间运动。

3.保证健康饮食。比如地中海或类似饮食方案，
通过食用橄榄油、牛油果等，适当增加不饱和脂肪的
摄入，少吃油炸快餐，控制红肉等富含饱和脂肪食物
的摄入，少吃糖和盐，多吃全谷类、水果、蔬菜和坚

果，每周至少吃一次鱼，每周摄入酒精不超过100克。
4.建议已患心血管病，或患心血管病风险非常高

的人，坚持服用相关药物。
5.心血管病风险越高，推荐的治疗强度越高，血

压、血糖、血脂等控制目标就越低。
6.逐步达成治疗目标。通过改善生活方式、药物

治疗，达到推荐的血压和胆固醇水平，最优目标为收
缩压小于130毫米汞柱（服药者），高危人群低密度脂
蛋白胆固醇（坏胆固醇）应小于 1.8毫摩尔每升，极
高危人群应小于1.4毫摩尔每升。

7.将他汀作为降低坏胆固醇的一线治疗药物，若
在服用他汀类药物过程中有不适反应，未达到医生推
荐的最佳剂量以及未实现最良好的用药效果，则建议
与非他汀类药物，如依折麦布、PCSK9抑制剂等联合
使用。

8.70 岁以下收缩压控制目标为 120~130 毫米汞
柱，70岁以上为140毫米汞柱；对于舒张压，建议所
有服药者控制在 80毫米汞柱。对于 75岁以上高龄患
者或头颈部血管病变严重的患者，刘芳强调收缩压不
宜控制过低，在 140~150毫米汞柱即可，保证脑部血
流的灌注。

9.对于糖尿病患者，建议将治疗目标定在糖化血
红蛋白小于 7%。刘芳表示，老年糖尿病患者，血糖
控制也可稍放松，以避免低血糖带来的风险。二甲双
胍是大多数无合并肾脏疾病糖尿病患者的一线治疗药
物，若合并心血管病，则推荐服用胰高血糖素样肽-1
受体激动剂（GLP-1RA）和钠-葡萄糖协同转运蛋白
2抑制剂（SGLT-2i）。

虾皮在国人餐桌上的出镜率很高，其加工原料主
要为毛虾，体长 3~4 厘米，肉也不多，晾晒或烘干
后，几乎只剩一层皮，所以被称为“虾皮”。虽然个
头小，但虾皮的身体中蕴藏着丰富的海洋滋味。虾皮
带有咸味，可以替代一部分盐，烹调以下几类菜时加
点虾皮，会为它们增鲜不少。

一是炒蔬菜，如虾皮炒小白菜、虾皮炒西葫芦
等。不管是圆白菜、小白菜，还是韭菜、小油菜，烹
炒时都可以放入一小撮虾皮，清爽的蔬菜加入来自海
洋的鲜甜，滋味更加丰富。特别是没什么味道的大白
菜、冬瓜等，可以从虾皮中充分“借味”，让菜变得
鲜美。虾皮与油脂结合一下，也就是说炝锅时与葱姜
蒜一块煸炒一下，香味会更加浓郁、突出。

二是汤类菜，如虾皮冬瓜汤、虾皮丝瓜汤、萝卜
丝虾皮汤等。虾皮入汤，一般不需要久煮，临出锅前
冲烫一下即可激发出虾皮的鲜味。虾皮还有一个好搭
档——紫菜，煮馄饨或者做蛋汤时，放一小把虾皮、
一撮紫菜，鲜味立马提升。

三是带馅主食，比如韭菜盒子、鲜肉馄饨等。这
些馅料往往鲜味略有不足，直接放虾仁又有些喧宾夺
主。放入虾皮，既能提鲜又不抢戏，味道刚刚好。一
般来说，味道不怎么突出的食材做馅时都适合放虾
皮，比如胡萝卜、黑木耳、小油菜、西葫芦、豆腐干
等。

除了入菜，还可以把虾皮完全烘干，打成粉，做
菜时取代味精或鸡精，用来提鲜。需要说明的是，虾
皮虽然钙含量很高，但它不是很好的补钙食品。原因
在于，虾皮很轻，每次摄入量很少，并且钠含量很
高，大量吃容易导致盐摄入超标。烹调时要注意，放
了虾皮的菜就要少放盐甚至不放盐。虾皮蛋白质含量
较高，容易被微生物分解产生氨水味。建议大家在购
买虾皮之后，先好好洗几遍，去掉沙子和蛋白质分解
物，也能够除去一部分盐。然后把虾皮放在锅里用小
火彻底烘干，再分装放到冰箱中保存，每次取出一袋
来吃。如果嫌这样做麻烦，那就每次少买点，现买现
吃。


