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荷兰格罗宁根大学医学中心研究发现，O型血的
人，心脏病发作风险、心血管疾病死亡率都低。

研究人员招募了136万名参与者，其中52万人是
O型血，2.3万人患有心血管疾病。结果发现，非O型
血 中 有 1.14 万 人 （1.5％） 有 冠 心 病 ， 1.7 万 人
（2.5％）有其他心血管疾病，O型血中分别有 7220人
（1.4％）和 1.1 万人（2.3％）患冠心病和其他心血管
疾病。O型血比非O型血的人患冠心病风险以及心肌
梗死风险低9％。

2021年10月1日本版刊登了《水中八仙，滋养一
年》一文，主要介绍的是水中“素八仙”。除此之
外，水里还有“荤八仙”，即青虾、河蟹、剪刀肉、
螺蛳、泥鳅、黄鳝、甲鱼、鲫鱼，它们同样味道鲜
美，营养丰富，大多也在秋冬上市。本期，中国老年
医学学会营养与食品安全分会副会长周春凌和中国注
册营养师刘萍萍共同为大家详细做个介绍。

青虾：搭配蔬菜，营养互补

青虾俗称河虾，又名沼虾，在我国各地的湖泊河
流中均有分布。青虾高蛋白 （23.8%）、低脂肪
（0.4%），含有多种维生素、矿物质，但青虾缺乏膳食
纤维、维生素C等，搭配蔬菜，尤其是带有辛辣味道
的蔬菜，比如韭菜、洋葱等，不仅营养互补，味道也
更好。青虾做法多样，如清蒸、水煮、清炒、油炸等，不建
议生吃（如醉虾），否则可能感染副溶血性弧菌，出现腹
泻、呕吐、发烧及腹痛等症状。高尿酸血症、痛风患者，

以及对水产品过敏的人不要吃青虾。

剪刀肉：加点咸味，突出鲜味

剪刀肉也叫水菜，其实是河蚌肉。其肉质鲜美、
脆嫩可口，营养也不差，蛋白质虽然没有虾蟹高，但
也有 10.9%，脂肪和碳水化合物都很低，多种矿物质
含量丰富，如钙 248 毫克/100 克，铁 26.6 毫克/100
克，锌6.23毫克/100克。剪刀肉鲜味很浓，本身钠很
低，加点盐反而可使鲜味更加突出，因此，剪刀肉可
以搭配有咸味的食物一起烹调，比如剪刀肉炖咸肉。

蚌类属于高嘌呤食物，建议高尿酸
血症、痛风患者不要吃。

河蟹：蘸着姜醋，去腥增香

河 蟹 营 养 很 丰 富 ，高 蛋 白
（17.5%）、低脂肪（2.6%），含比较多维
生素 A（389 微克/100 克）、维生素 B2
（0.28 毫克/100 克）、钙（126 毫克/100
克）、锌（3.68 毫克/100 克）等营养成
分，当然，其胆固醇也高（267毫克/
100克）。吃河蟹时宜搭配姜醋，有助去腥增香。河蟹
一定要吃活的，而且要充分蒸熟煮透了再吃，不要吃
死蟹、生蟹、醉蟹。高尿酸血症、痛风患者以及对水
产品过敏的人不要吃河蟹。血脂异常的人，特别是高
胆固醇血症患者，还有一些需要限制脂肪和胆固醇摄
入的肝胆胰疾病患者，要少吃蟹黄。

泥鳅：豆腐合炖，补钙健骨

泥鳅，也叫作鳅、鳗尾鳅等，不仅肉质细嫩、味
道鲜美，营养上也不错。它高蛋白（17.9%），低脂肪
（2%），多种矿物质含量丰富（如钙高达299毫克/100
克、硒 35.3微克/100克），适合骨质疏松症患者、中
老年人、哺乳期妈妈等需要补钙的人群适量食用。泥
鳅中还含有泥鳅多糖，有助提高人体免疫力。泥鳅可
炒、炖等，如泥鳅炒韭菜、泥鳅炖豆腐、泥鳅丝瓜汤
等，尤其搭配豆腐炖汤，补钙效果更好。

黄鳝：搭配葱蒜，更补维B
黄鳝也叫鳝鱼，肉质肥嫩，鲜美爽口，营养也不

错，它高蛋白（18%），低脂肪（1.4%），含比较多维
生素 B2 （0.98 毫克/100 克）、硒 （34.56 微克/100 克）
等营养成分。烹调黄鳝搭配大蒜、大葱、韭菜、洋葱
等，其中所含的大蒜素（属于有机硫化物），可以促
进 B 族维生素的吸收，比如大蒜烧鳝鱼、黄鳝炒韭
菜。注意不要吃生的或者没充分煮熟的黄鳝，比如冰
镇鳝片，可能有感染寄生虫的风险。

螺蛳：香料爆炒，掩盖腥味

螺蛳属于田螺科淡水贝类。营养价值上，相比鱼
虾蟹，螺蛳中蛋白质比较低 （8.9%），脂肪很低
（0.1%），碳水化合物相对多点（7.7%），另外，它还

富含多种维生素、矿物质，其中钙含量高达1.3克/100
克，是牛奶的10倍还多。螺蛳一般爆炒或红烧，烹调
时加些葱、姜、蒜、料酒、八角、桂皮等香辣调料，
能掩盖一部分腥味。

甲鱼：配合山药，滋补保健

甲 鱼 也 叫 作 鳖 、 团 鱼 ， 含 丰 富 的 蛋 白 质
（17.8%），较多的维生素 A （139 微克/100 克）、钙
（70毫克/100克）、铁（2.8毫克/100克）、锌（2.31毫
克/100克）等营养成分。此外，甲鱼也有一定的药用
价值。中医认为，甲鱼具有清热养阴、平肝熄风、软
坚散结的功效。现代药理研究表明，甲鱼具有抑制肝
脾的结缔组织增生，提高血浆蛋白水平等功效。甲鱼
本身属于滋阴类（用于阴虚病症）食物，可以搭配一
些药食同源的食材一起吃，如枸杞、黄芪、山药等，
可起到更好的保健效果。虽说甲鱼可做药膳，但建议
在医生指导下进行，不可盲目把甲鱼当药物治病。

鲫鱼：萝卜炖汤，开胃健脾

鲫鱼也叫喜头鱼、海附鱼，含有丰富的蛋白质
（17.1%），个别矿物质含量也比较丰富，如钙79毫克/
100克、钾290毫克/100克。鲫鱼有清蒸、水煮、煎炸
等多种做法，但最好的是跟白萝卜一起炖汤，两者均
有温中下气、健脾利湿的功效。这道汤还妙在“二
白”食材上，白萝卜浸在奶白色的鱼汤里，让人看着
就很有食欲。此外，鲫鱼也可搭配豆腐、笋等食材，
营养和味道方面都很互补。鲫鱼籽胆固醇含量很高，
血脂异常的人，特别是高胆固醇血症患者不宜吃。

鲫鱼萝卜汤。去除鲫鱼内脏和腹中黑膜，清洗干
净。白萝卜切块，生姜切片，香葱切成葱花备用。锅
中放少许油，油热之后，撒点盐，放入鲫鱼，煎至两
面金黄。锅中倒入适量已烧开的水，放入白萝卜、生
姜片。加盖大火煮5分钟，转小火继续煮10分钟。煮
熟后加适量胡椒粉、少量食盐即可。

洋葱炒青虾。青虾去头、去脚、去虾线，并洗
净。洋葱、生姜分别洗净，切丝。锅中放少许油，放
入洋葱丝、姜丝，煸香。青虾倒入锅中，翻炒至变色
熟透。加入适量料酒、酱油、食盐，焖2分钟即可。

黄鳝砂锅煲。黄鳝洗净、切段，葱姜蒜切好备
用。锅中放少许油，把葱姜蒜爆香。砂锅中倒入黄
鳝，加入适量料酒、蚝油、酱油、食盐、糖和清水，
中火煲30分钟左右即可出锅。

在夏天，人的皮肤毛孔处于开放状态，很容易出
汗，所以皮肤毛发都是濡润的。到了秋天，大自然清
肃干燥，皮肤与毛孔自然闭合，顾护体内的津液不过
分流失。因此，秋天是收敛肃降的季节。河南省中医
院肺病科副主任、副主任医师赵润杨说，所谓

“收”，一方面指要“收敛神气，无外其志”，就是要
精神内守，不要过多耗散精气神；另一方面，可配合
食用一些酸甘食物，以顺应秋天收敛之气，起到养生
保健、防病祛病的作用。

进过山洞或地窖的人都有体会，夏季外面烈日炎
炎，而山洞地窖内却阴凉潮湿。冬季外面天寒地冻，
山洞地窖里却温暖如春。人体和大自然是一样的道
理。秋季气候干燥，容易使咽喉、皮肤干燥而感觉不
适，酸甘寒凉的食物具有生津养阴、清热润燥的作
用，大自然也提早准备好了许多可以缓解秋燥的食
物，它们大多味道酸甜、清爽可口，正好可以化解秋
燥，比如乌梅、山楂、梨、柿子、葡萄等。这些食品
的皮还有一个共同特点——发涩，这个涩味正好对应
了秋季的收敛之气。还可常用些银耳、百合、莲藕、
山药等煲汤熬粥，中医认为，色白入肺，可起清热、
润肺、生津之效。

睡眠充足、健康饮食、经常锻炼、口腔
护理、社交生活等因素在守护健康方面都
有重要作用。欧洲有古老的医学思想和养
生传统，甚至可以追溯到古罗马温泉浴场
和古希腊人防治未病。有些养生方式延续
至今，值得我们学习借鉴。

西班牙：睡午觉。去过西班牙的人会发
现，午间时分很多地方除了有明媚的阳光
外，无论是居民区还是商业中心都很安
静，那是因为这个时间段大家都在休息。
长久以来，午睡都是西班牙人生活中不可
或缺的一部分。研究发现，午饭后，由于
消化系统所需的供血量增加，流向大脑的
血量减少，人会自然而然地产生困倦感。
因此，午后小憩是符合生理需要的健康生
活方式。午睡半小时的人，脂肪肝、血脂异常和
中心性肥胖的患病率较低。午睡还有助缓解压
力，帮助人们更好地面对生活。这也能解释，为
什么西班牙人比较长寿了。

冰岛：爱吃鱼。冰岛人的预期寿命和血压控
制水平一直位居世界前列，这与其饮食习惯密切
相关。尽管冰岛人的果蔬摄入量不高，但提倡适
度食用脂肪、蛋白质以及低芥酸菜籽油，鼓励食
用野果和根茎类蔬菜。而且，冰岛盛产鱼类，人
们喜欢将黑线鳕、鲱鱼和鳕鱼等作为主食来食
用，对于大多数人来说，气味难闻的发酵鲨鱼则
是冰岛的一道国菜。此外，因为冬季仅靠阳光很
难获得足够的维生素 D，冰岛人每天还会服用鱼肝
油。

意大利：洗泥浴。早在罗马时期，意大利人
就爱上了泥浴。泥浴疗法也在那时传播开来，它
属于温泉疗法的一种，就是将含有矿物质、微量
元素和某些放射性物质的泥类，经过温泉水调和
后，敷于身体上或在泥浆里浸泡，以达到清洁肌
肤、美容、舒缓压力等效果。

希腊：地中海饮食。地中海饮食泛指希腊、
西班牙、法国、意大利南部等处于地中海沿岸南
欧各地的饮食风格，其特点是以果蔬、鱼类、五
谷杂粮、豆类、橄榄油为主，还配有开胃食品，
主食有味道深厚的植物类调料，如大蒜、百里
香、紫苏等。此外，还有一定量的红酒佐餐。希
腊人热衷的地中海饮食，不但在营养、安全等方
面连续数年居于营养界各大榜单前列，还在防治
糖尿病、心脏病等方面拥有独特优势。

芬兰：桑拿。芬兰桑拿协会负责人表示，桑
拿文化在芬兰根深蒂固，甚至到了狂热地步。在

这里，桑拿屋的数量超过全国人口的一半。东芬
兰大学研究发现，与每周只洗 1 次桑拿的同龄人相
比，每周洗 4~7 次的男性患高血压的风险低 50%。
因为洗桑拿时，身体温度上升，血管扩张，能改
善血管功能。而且，洗桑拿时人体会失去部分体
液，对降低血压也有一定作用，洗完桑拿后，身
心放松也有助降压。

法国：身心放松法。19 世纪 60 年代，哥伦比
亚一位神经精神病学家发明了身心放松疗法，此
后这种养生法便在法国扎根，并广受欢迎。它包
含瑜伽、禅宗、冥想的一些技巧，涉及调节呼
吸、躯体动作和心灵感悟，给人以镇定自若的感
觉。在法国，这一疗法已纳入医保，学校和医院
也开设了相关课程。研究发现，身心放松疗法不
仅能让身体健康者减压，在帮助癌症患者控制焦
虑、压力方面也有积极作用。

荷兰：森林浴。荷兰人喜欢在天高云淡的日
子外出骑行散步，或到公园、森林里消磨时光，
相信可以清除杂念，使头脑清醒、精神焕发。研
究发现，森林浴不仅能改善情绪和注意力，减轻
疼痛，还可降低 2 型糖尿病、心血管病、早产和高
血压等风险，哪怕一周只活动两小时也能起到效
果。

德国：疗养休假。德国人的疗养传统已有 200
多年历史，倡导“为健康而休息”。18 世纪末起，
人们爱上了在疗养院或温泉疗养院休养几周到几
个月，呼吸新鲜空气、洗澡，一些作曲家和作家
还会选择在那里工作。如今，健康疗养还被德国
医生开进了处方，一般建议到环境优美的疗养地
休息两到三周，休整过后，人们的健康状况会得
以改善，工作效率也会更高，心情更加舒畅。


