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提到“大鱼大肉”，人们往往与“三高”和不
健康饮食联系到一起，为了预防心脑血管疾病的
发生，有人甚至拒绝一切肉食。虽说高油高脂饮
食会增加慢性病的发病风险，但鱼肉应该被排除
在外。

吃鱼对心血管的好处超出想象

近日，《欧洲心脏杂志》发表一项基于英国
生物数据库 42 万人的研究分析表明，与吃红肉的
人相比，吃鱼肉的人发生缺血性心脏病、心肌梗
死、中风、心衰的风险分别降低了 21%、 30%、
21%、22%；素食主义者心血管病发生风险仅降低
9%。吃鱼肉对心血管方面的获益，不仅高于吃红
肉的人群，比素食主义者也更胜一筹。牛津大学
的研究人员也发表过一项持续 18 年的研究。他们
将参试者分为食肉组（包括红肉、鱼蛋奶）、食鱼
组（包括蔬菜、鱼类）和食素组（包括蛋奶、蔬
菜），并对不同组发生缺血性心脏病和中风的风险
进行评估。结果发现，食肉组患病风险最高，其
次为食素组，食鱼组的最低。

南方医科大学南方医院心血管内科主任医师
许顶立解释说，红肉中所含的饱和脂肪酸与胆固
醇较高，是导致血脂升高的罪魁祸首之一。鱼肉
则不同，由于富含多不饱和脂肪酸，有些鱼肉中
还富含牛磺酸（特别是墨鱼、鱿鱼），不仅可以促
进低密度脂蛋白胆固醇（“坏胆固醇”）代谢，还
能提高血清中的高密度脂蛋白胆固醇（“好胆固
醇”）。研究表明，“好胆固醇”可以预防动脉粥
样硬化的发生，一定程度上保护心脑血管。素食
主义者因为不吃肉，自然能减少血液中的“坏胆
固醇”，降低心血管疾病发生风险，但他们可能因
营养不均衡，对身体带来其他负面影响。所以，
与其他两种饮食相比，吃鱼肉更能降低心血管疾
病的发生风险。早在 2018 年，“吃鱼对心脏有
益”就被写进了美国心脏协会的科学共识，但当
前多数人的饮食结构中，鱼肉摄入量远远不够，
红肉摄入量却常常超标。

鱼肉站在肉类金字塔顶端

实际上，鱼肉不只比红肉健康，即便是同为
白肉的禽肉，与之相比也略有逊色。发表在《美
国医学会杂志·内科学》上的研究证实，红肉和加
工肉吃得多，心血管疾病和全因死亡风险会增
加；常吃禽肉也会导致心血管疾病发生风险小幅
增加；吃鱼则没有这样的风险。

“在众多肉类中，鱼肉既保留了肉类食物的
优势，也弥补了绝大多数肉类食物的不足。”上海
海洋大学食品学院教授陈舜胜说，鱼肉中的蛋白
质是最优质的，不仅含量高于鸡鸭等白肉，蛋白
质中必需氨基酸的占比也比红肉要高，是优质蛋
白的主要来源之一。并且，鱼肉的肌基质蛋白

少、肌纤维比较短、肉质细
嫩，与禽肉、红肉相比，吃
起来更软嫩，也更易消化吸
收。由于生长环境不同，鱼
肉比陆生动物含有更多维生
素和矿物质，例如钙、铁、
锌、碘、维生素 A、维生素
D、 B 族维生素等。此外，
鱼 肉 还 含 有 丰 富 的 DHA、
谷胱甘肽、牛磺酸等生物功
能性成分。正因如此，鱼肉对健康的裨益不止护
心，还有很多。

有益大脑健康。鱼肉所富含的欧米伽 3 脂肪
酸，可以促进大脑发育，使大脑中掌管记忆区域
的脑灰质层增多，从而使记忆力得到增强。美国
哥伦比亚大学发表在《神经病学》杂志上的一项
研究发现，多吃鱼能够抵抗空气污染对大脑的损
伤，在同等空气污染程度下，血液中欧米伽 3脂肪
酸含量较低的受试者大脑萎缩程度更高。

减轻胃肠负担。现代人经常下馆子、吃外
卖，高糖高油脂的饮食大大增加了肠胃负担，患
慢性消化系统疾病的人也越来越多。相比其他肉
类，鱼肉更易消化，适当食用既能满足人体对肉
类食物的需求，又不会加重肠胃负担。

保护视力。《眼科学文献》曾同时刊载两项
研究，一项针对 681 位美国老年男子的研究显示，
一 周 吃 两 次 鱼 的 人 出 现 黄 斑 病 变 的 概 率 降 低
36%。另一项针对 2335 名澳大利亚成年人进行为
期 5年的跟踪调查显示，每周吃一次鱼的人，患老
年黄斑病变风险降低 40%。

有利控制体重。许顶立表示，与同等量的红
肉相比，鱼肉热量更低，且脂肪多为不饱和脂肪

酸，可避免因体内脂肪堆积引发的肥胖。肥胖是许
多慢性病的导火索，心血管疾病、糖尿病、代谢综
合征等都与之脱不了关系。在总热量不超标的情况
下，多吃鱼，少吃红肉，更有助于控制体重。

正确吃才能享受健康获益

吃鱼虽好，但前提是选得对、做得好，营养
均衡。陈舜胜表示，食物种类越丰富，营养摄入
才越全面。吃鱼的时候也要搭配蔬菜、主食等，
同时控制其他肉类的摄入量，否则总热量、总蛋
白和总脂肪摄入超标，同样不利于健康。除此之
外，对于鱼肉的选择和烹调也因人而异。

慢病患者或高危人群多吃海水鱼。超重肥
胖、有慢性病家族遗传史、老年人等，往往是慢
性病高危人群，要注意控制血脂。海水鱼所含的
不饱和脂肪酸比淡水鱼更丰富，平时可适当多吃
些海水鱼，尤其是体型为长圆筒形的洄游性鱼
类，如鲐鱼（鲭鱼、青占鱼、青花鱼）、鲹鱼（池
鱼、竹荚鱼）、沙丁鱼、秋刀鱼、鲅鱼、鲣鱼、金
枪鱼等。

老人、孩子选择刺少的鱼。老人和较为年幼
的孩童，消化功能较弱，吃鱼时不注意会有被鱼
刺卡到的风险，因此建议选择刺少且肉质细腻的
白肉鱼，如多宝鱼、鲆鲽鱼、鲳鱼等。

清蒸是最佳吃法。鱼的烹饪方法包括清蒸、
红烧、煎、烤、炸等，其中最健康的方法是清
蒸，既可以保留鱼肉原有的鲜美味道，又可以减
少油盐摄入。一般来说，新鲜的白肉鱼，如多宝
鱼、鲈鱼等营养价值高，味道好，最适合清蒸；
肉色偏红或灰褐色的鱼，如青花鱼、鲅鱼、沙丁
鱼等，腥味较大，可选择红烧，但要控制烹饪时
油盐的添加；脂肪含量高的鱼，比如秋刀鱼，煎
烤风味最佳，但血脂高的人要少吃。此外，烹饪
时不建议炸鱼，这种做法会破坏鱼肉的营养，不
易消化吸收，还可能导致油脂的摄入过量。

挑鱼要鲜活、八分大的。挑淡水鱼选鲜活
的，体质差的鱼活动不灵活，或鱼嘴贴近水面，
或尾巴呈下垂状游动，或鱼体侧身漂浮在水面上
（“翻肚皮”），最好别买。海水鱼多是冷藏，辨别
时看鱼眼、鱼鳞要有光泽，鱼身要完整。鱼的个
头八分大最好，太小的刺多，太大的肉质粗糙。

一直以来，人们都认为女性生活习惯相对健康，
所以不容易患心血管病。但临床发现，女性的血管比
男性老得快，且患心血管病的危害程度更严重。近
日，“美国互联网医疗健康信息服务平台”刊文指
出，女性之所以容易被心血管病盯上，是因为她们的
心脏存在不少“软肋”。

症状不显著。半数以上女性冠心病患者没有典型
的心绞痛症状，发生急性心梗前也没有胸痛症状，可
能只是表现为乏力、背痛、胸腹部不适、气短、大
汗、恶心等，容易被漏诊、误诊。

自发性冠状动脉夹层高发。这个病通俗来讲就是
心脏内的血管破裂了，容易导致血液流动速度减慢或
受到阻塞，患者会出现剧烈胸痛等心脏病发作症状。
该病常见于围产期女性，与体内激素水平改变、动脉
壁囊性中层坏死有关。

更易“心碎”。在一些影视剧和文学作品中，
女性容易被塑造成“玻璃心”的形象。现实生活
中也是如此，相较于男性，女性更敏感脆弱，心
理承受能力差，容易受到重大创伤的刺激，从而
诱发心碎综合征。

情绪起伏不定。“女孩的心思你别猜”，女性
的心情特别容易受到外部变化的干扰，负面情绪
会使其心脏病发病风险提高 2倍。而且，持续的压
力、焦虑、萎靡不振会使血压升高，心脏和血管
受到百般折磨。

更年期后失去“保护”。雌激素好比女性健康的
一把“保护伞”，能改善血管弹性、降低血压和胆固
醇水平，对心脏具有保护作用。更年期过后，随着雌
激素水平不断下降，女性的动脉容易变得僵硬，高血

压、腹部脂肪和“坏”胆固醇等会
一起出来“捣乱”，让本就脆弱的心
脏不堪一击。

身体更易“发炎”。以类风湿性
关节炎、红斑狼疮为代表的炎症反
应，特别容易盯上女性，这些疾病
会增加患心脏病的几率。

太瘦。我们都知道，肥胖的人
容易患心脏病，事实上，太瘦也
对心脏不利，尤其是爱减肥的女

性。日本名古屋心脏研究所的研究人员发现，同
时患有糖尿病和高血压的人，体重指数太低会增
加心血管病的风险。

糖尿病。糖尿病是心脏病的风险因素之一，研究
证实，糖尿病对女性的伤害明显高于男性，女糖友的
心脏病风险是男性的 2倍，不仅发作时间早于男性，
第一次发作后的死亡率也高于男性。

家族病史。如果你的母亲或姐姐在65岁前患过心
脏病或脑卒中，自己一定要提高警惕。

吸烟危害更大。吸烟会损伤血管，升高血压，
导致血液凝块。而且，吸烟的女性比男性患心脏
病的风险高 25%。如果吸烟女性同时服用避孕
药，患病风险更大。

妊娠压力。怀孕时，女性的心脏会泵出更多血
液，这会给心脏和动脉带来巨大压力，分娩时的
压力更大。有心律失常、瓣膜病的女性，怀孕期
间应关注是否有呼吸急促、高血压、心率加快等
迹象。身体出现不适时，及时就医，以免给母婴
健康带来双重隐患。

近 20年来，女性特别是 55岁以下女性，心脏病
发病率直线上升，31%的心脏病住院患者是年轻女
性。所以，女性的护心计划必须提早。运动是最好的
良药，建议女性尽量挤出时间，每周进行 150分钟的
锻炼。如果家离公司较近，可选择步行或骑车上下
班，晚饭后全家一起出门散散步，周末组织家庭运动
会等。注意控制胆固醇水平，这种柔软、脂肪含量高
的物质会在动脉中堆积，导致斑块随着时间推移而变
硬，从而堵塞动脉。日常生活中，女性应控制高糖高
油高盐食物的摄入量，远离烟酒，定期体检。

“望子成龙、望女成凤”，所有父母都希望自己
的孩子天赋异禀，事实上，天生聪明的孩子有迹可
循。美国《读者文摘》网站近日总结了孩子有天赋的
9个迹象。

1.语言能力强。许多有天赋的孩子在童年早期就
表现出优于同龄人的杰出才能，尤其是语言技能。这
些孩子很小的时候就有很大的词汇量，会用复杂句型
与大人对话。

2.喜欢读书。神童往往是如饥似渴的读者，他们
不仅能很快地读完家里和图书馆的书籍，同时能享受
到阅读的意义和乐趣。

3.对世界充满好奇。有天赋的孩子拥有难以满足
的好奇心，喜欢了解事情的细节和来龙去脉，从询问每
一种哺乳动物的饮食习惯到穷追不舍地搞清楚烤面包
机的工作原理，父母要有足够的耐心解答他们的提问。

4.很早就能识别各种图案。天生聪明的孩子不仅
善于注意游戏中运用到的简单颜色或形状图案，而且
比同龄人更容易识别重复的活动和行为，比如经过某
个站牌的公共汽车数量和一堵墙需要多少块砖才能码
成。日常生活中，他们非常会观察和记忆关键信息。

5.对他们喜欢的话题拥有丰富的知识。神童通常
在某一特定学科、专业或感兴趣的领域拥有丰富的知
识，可以如数家珍般地说出每种恐龙的学名，或者详
细解释汽车发动机的内部工作原理。

6.喜欢让成年人陪伴他们。聪明的孩子在课堂上
经常会感到无聊，因为这些知识对他们来说太容易了，
因此他们会寻求与成年人开展更具有挑战性的谈话。

7.注意力非常集中。天赋异禀的孩子，有足够的
毅力坚持一项任务或习惯，直到熟练掌握。当给予他
们一项任务时，这些孩子会聚精会神地完成，即使是
精彩的电视节目、电子游戏和社交媒体也无法转移他
们的注意力。

8.有领导才能。神童往往能在最困难的境况下寻
找出最有效的解决方案，他们的自我调节能力强，信
心充足，能带领同龄伙伴克服困难。

9.独创性强。聪明的孩子总是在寻找新的方法解
决问题或观察世界，因此他们的创新思维能力很强。


