
小龙虾加啤酒
诱发痛风？
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都知道贪吃巧克力会导致
体重增加，但一项新研究为爱
吃巧克力的人带来了福音：适
量摄入巧克力可缓解心律不齐
的症状。

房颤全称心房颤动，是最
常见的一种持续性心律失常，
可引起心悸、胸痛和眩晕，并可
能触发中风及心脏病等。《澳大
利亚人报》近日援引一项最新
发布的研究指出，常吃巧克力

的人比不吃或少吃巧克力的人
患房颤的几率低23％。

这项为期16年的研究收集
分析了5.5万名50岁至69岁丹
麦人的健康与饮食数据，每天
食用30克巧克力人的心脏似乎
得到了最好的保护。

澳大利亚贝克心脏病及糖
尿病研究所的彼得?基斯特勒
解释说，巧克力可可粉中含有
化学物质黄酮醇，这种物质能

够帮助心脏周边血管扩张，减
少罹患心脏病的风险。

基斯特勒提醒说，适量吃
巧克力有益，但无节制的吃巧
克力依然有害。市场上的巧克
力中往往含有高脂肪、高糖和
高热量成分，很容易造成食用
者肥胖，而肥胖是现代社会常
见的健康问题。挑选巧克力时
可以选择可可含量较高的黑巧
克力。 （新华社）

今天介绍一款美容杂粮
——薏米。

薏米又叫薏仁、薏苡，是常
用中药，其中含蛋白质、多种氨
基酸、维生素和矿物质。民间
有说法，经常吃薏米可以保持
人体皮肤光泽细腻，消除粉刺、
雀斑、老年斑等。

关于薏苡，还有一段故

事。据说东汉名将马援领兵到
南疆打仗，军中士卒病者甚
多。当地民间有种用薏苡治瘴
的方法，用后果然疗效显著。
马援平定南疆凯旋时，带回几
车薏苡药种。谁知马援死后，
朝中有人诬告他带回来的几车
薏苡，是搜刮来的大量明珠。
后来便有了“薏苡明珠”的成

语，指无端受人诽谤而蒙冤的
意思。

薏米与红豆都是排毒圣
品，两者相容，能够祛除体内的
湿气，适合体内湿气较重的人
食用。薏米性微寒，与一些能
起温补作用食物一起煲汤非常
适合。

（熊莉）

适量摄入巧克力
可缓解心律不齐症状

薏仁祛湿排毒

初夏是很多水果成熟的季节，包括枇杷、樱桃、杨梅、青梅四种水果成熟的季节，
她们形态可人、色泽怡人、营养价值高，可谓初夏“四宝”。

■ 养生知识 天气变热，吃小龙虾喝啤
酒容易诱发痛风，这一说法是
否真的有科学依据？如果你有
痛风相关疑问、症状或血尿酸
需注意。

此说法有一定的科学依
据，其实不止小龙虾，其他一
些鱼虾类的海鲜以及四川人
喜食的火锅串串等与啤酒同
时进食，都会造成痛风的高危
险，尤其血中尿酸含量较高的
人群，更不建议两者同时食
用。因为海鲜、火锅、串串等
和啤酒中都含有高嘌呤，而痛
风的形成与嘌呤代谢和血液
中的尿酸排泄障碍有关系。

当 人 体 血 尿 酸 男 性 达 到
420umol/L， 女 性 达 到
360umol/L时，就很容易诱发
痛风，还可能造成关节肿大、
疼痛，多部位容易诱发痛风
石，甚至造成肾功能的损伤。

陈建春建议，痛风患者，在
日常生活中一定要忌口，多喝
水、管住嘴，规范诊疗、定期复
查。特别要注意少吃含有高嘌
呤的食物，如肉禽、海鲜、动物
内脏等。此外，饮酒常促发痛
风急性发作，所以痛风患者要
严格戒酒，白酒、啤酒、黄酒等
任何酒类都应该禁饮，把血尿
酸控制在小于300μmol/L。

成都风湿医院痛风科主任 陈建春

初夏水果四宝：樱桃抗衰又防癌

枇杷
胡萝卜素含量较丰富

枇杷谐音琵琶，它的得名
也正与果子形状似琵琶乐器有
关。枇杷在我国南方种植的比
较多，跟一般的水果不一样的
是，它在秋天或初冬开花，而在
春天至初夏就已经成熟，因此
被称作“果木中独备四时之气
者”。

枇杷有两种，一种是红肉枇
杷，一种是白肉枇杷，好比肉类
中的红肉与白肉之分。

枇杷中的糖分以果糖为主，
也是枇杷甜味的主要来源，且比
同样是以果糖含量丰富的西瓜
还高，果糖是所有的糖中甜度最
高的，不过升高血糖的速度较之
葡萄糖要慢一些，对于糖尿病人
而言无疑是有利的。枇杷中钾
含量丰富，钾与钠是一对“亦敌
亦友”的搭档，高钾饮食对于平
衡因高盐膳食而导致的高血压
方面可大显身手！枇杷，尤其是
红肉枇杷的视黄醇当量在常见
水果中名列前茅，与芒果不相上
下，对于视力保护大有裨益。除

此之外枇杷还有一定的药用价
值，有润肺、止咳、止渴的功用，

“川贝枇杷膏”正是一种大家熟
知的中药剂。

选购枇杷以果皮橙黄、茸毛
完整、成熟、无青果的为佳，且吃
枇杷一定要去皮，果核不可食
用，因为不成熟或果皮果核中含
有苦杏仁苷，有一定的毒性。成
熟的枇杷一次也不建议吃太多，
1~2个即可。

樱桃
番茄红素含量较丰富

樱桃形态可爱，色泽可人，
酸甜适口，食用方便，堪称是水果
中的大众情人，老少皆爱！更为
可喜的是，作为深色蔬果的典型
代表，樱桃的营养价值很高。樱
桃中的番茄红素含量较一般水果
丰富，有抗氧化、延缓衰老、甚至
有一定抗癌作用。樱桃中的矿物
质钾含量与水果中知名的“含钾
高手”香蕉的钾含量差不太多，对
于稳定血压很有帮助。与“三姐
妹”中的枇杷类似，樱桃中视黄醇
当量也很丰富，对于保护视力、提
高免疫力有帮助。

很多人认为红色的食物都
有很好的补铁效果，所以以为樱
桃也是补铁高手。其实这是一
个误区。樱桃中的铁含量根本
不算高，远不如猪肝、猪血、瘦肉
等动物性食物，即便与植物性食
物中的菠菜、木耳相比差距也非
常大，与苹果、桃子等水果差不
多。更加不幸的是，植物性食物
中的铁以非血红素铁为主导，正
常人对这种铁的消化吸收率很
低，所以樱桃补铁无论“量”还是

“质”，都不可靠，补铁还得需要
动物性食物来帮忙。

提示：挑选樱桃时，要选表皮
完好无小孔、饱满硬挺不软嫩、带
着果梗的。樱桃不耐热，吃不完
的樱桃最好放在冰箱的冷藏室储
存，以保持鲜嫩的口感。

杨梅
花青素含量较丰富

杨梅在我国南方盛产，有
“果中玛瑙”之称。红色、紫色的
杨梅也属于深色水果，富含花青
素这种植物化学物，具有较强的
抗氧化、清除自由基、延缓衰老、
提高免疫力等功效。杨梅中有

机酸含量丰富，有机酸有一定刺
激唾液、胃液分泌，改善消化，促
进矿物质吸收等作用，所以成语

“望梅止渴”，从营养角度来讲也
有一定道理的。也正因为杨梅
中的有机酸对胃黏膜有一定的
刺激作用，所以胃炎、溃疡病患
者要少吃。

樱桃与杨梅这对浆果“姐
妹”有一个共同的特性，就是很
容易受到果蝇幼虫的“侵袭”。
尽管樱桃、杨梅形态可人，营养
价值也较高，不过很多人还对当
年樱桃、杨梅遭遇的“虫子风波”
心存芥蒂。其实樱桃、杨梅等浆
果在盐水中泡出来的虫子大多
属于果蝇的幼虫，它本身是无毒
无害的，且进入胃内之后会被强
大的胃酸杀死，成为高蛋白的

“食物”被消化吸收，不会进入人
体内搞破坏，更不会成为寄生
虫！只不过有虫的樱桃、杨梅表
面容易破损，进而容易发生软烂
变质。

所以选择这类浆果的时候
一定要挑选新鲜的，果皮完整无
破损，颗粒饱满的为好。如果担
心虫子，可以在淡盐水中浸泡再
洗净之后吃。另外，相对而言果

肉外表为圆刺的杨梅比较甜，而
果肉外表为尖刺的杨梅稍微酸
一些。

提示：买杨梅时一定要选新
鲜的，完整无破损，颗粒饱满的
为好。如果担心虫子，可在淡盐
水中浸泡洗净后再吃。

青梅
煮酒最养颜

初夏，正是青梅成熟的时
候，最应景的、最适合女人喝的
首推青梅酒了！

除了口感酸甜，青梅酒的保
健作用几乎天生就是为女人准
备的：青梅能促进唾液腺分泌更
多的腮腺素，腮腺素是一种内分
泌素，常被称为“返老还童素”，
它可以促进全身组织和血管趋
于年轻化，保持新陈代谢的节
律，有美肌美发之功效。

不过青梅实在太酸，把它浸
在酒里，勾兑冰糖就起了扬长避
短的作用：梅的酸甜借着酒香荡
漾开来，饮一口，生津开胃，怡神
旷心，是慵懒初夏里醒神的最佳
选择了。

（综合自健康时报网）


