
实验结果并不能否定熟吃蔬菜

健康视点
jian kang shi dian

1.总量吃够，健康人每天300-500
克，但三高患者和减肥者还要适当加量。

2.品种多样，不能只盯着生菜、番茄、黄
瓜那么几样。按照膳食指南的建议，绿叶蔬

菜是必须吃足的，橙黄色蔬菜也要经常吃。
3.能生吃的蔬菜，假如胃肠功能许

可，不妨每天生吃一两种。
4.熟吃蔬菜的时候，一定要记得少放

油盐。
5.生吃蔬菜的时候，要注意洗干净，菜

板、刀和容器生熟分开，保证食品安全。
（本报综合）

聪明吃菜的5个锦囊
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PURE研究中一共涉及了18个国家
的13万多成年人，绝大多数是体力劳动
者。对每一个地区被调查者吃各类食物
的量做了调查，对跟踪7.4年中的因病死
亡情况、重大心脑血管疾病的情况也做了
调查。

这项研究先把蔬菜、水果、豆类合并
作为一大类食物，把它们按“份”来计数，
看看多吃和少吃会有什么健康效应。

研究者做了蔬菜生熟摄入量的比较，
发现吃生蔬菜带来的“剂量-效应关系”
非常显著，也就是说，每多吃一点，死亡风
险就降低一点。在消除年龄、性别和偶然
因素影响之后，生蔬菜的摄入量最高组和

最低组相比，总死亡风险降低了54%。
即便经过多重调整之后，生蔬菜的摄入量
最高组和最低组相比，总死亡风险降低了
31%，心脑血管疾病死亡风险降低了
21%。

事实上，忽略烹调因素是很多营养流
行病学调查的一个重大误差来源。因为
烹调引入油、盐、糖等因素，影响到维生
素、矿物质和抗氧化因素的保存率，影响
到食物的膳食纤维存在，影响到食物的血
糖反应，影响到食物的消化吸收率。

甚至，油炸、烧烤等一些高温烹调处
理，还可能产生丙烯酰胺、多环芳烃、杂环
胺等有害物质，带来有害的油烟和烧烤烟

气。但在此同时，维生素K和类胡萝卜素
等健康因素可能在烹调后得到更高的利
用率。

此前也有少数欧美国家的流行病学
调查对蔬菜烹调与否的防病效果进行比
较，其中提到生蔬菜对部分疾病风险的降
低效果优于熟蔬菜。然而，在这项研究当
中，摄入最高组每天吃352克生蔬菜。

不过，遗憾的是，中国的4万多人的
调查中，并没有纳入蔬菜生熟吃的数据。
所以这个结果是从其他9万多受访者的
数据中得出的。其中吃生蔬菜数量遥遥
领先的地区是北美和欧洲，平均每天吃
250克以上的生蔬菜，蔬菜总量超过375

克；而南亚、东南亚和非洲地区吃生蔬菜
的数量非常之少，平均不到50克，蔬菜总
量也不到200克。

此外，能够生吃大量蔬菜，需要有很
好的环境卫生和厨房卫生条件，也需要有
较好的胃肠功能和身体抵抗力状态。而
这些因素，显然都是有利于降低总死亡风
险的。

此前有研究发现，生蔬菜和熟蔬菜都
有利于降低风险，有的研究发现生蔬菜的
效果略大一些。它们并没有否定熟吃蔬
菜的意义。所以，不能仅凭这一项研究就
断定“蔬菜必须全部生吃”，或者生蔬菜比
例越大越好。

生熟并举吃蔬菜才最明智

对我们来说，到底要不要增加生蔬菜
的摄入量呢？生吃蔬菜饱腹感更强，能更
好地保持其中的保健成分，也能够更好地
促进肠道运动。但对每一个人来说，具体
多大比例生吃，则要看自己的咀嚼功能、
消化功能和身体抵抗力。

同时要考虑到，能生吃的蔬菜种类比
较有限，比如西红柿、萝卜、生菜、甜椒、黄
瓜等。有些蔬菜营养丰富，却不具备生吃
的条件，比如西兰花、菠菜、豆角、南瓜、香
菇等，它们对于营养素供应和癌症预防都
有意义。

此前研究的汇总分析，肯定深绿色的
叶菜对预防糖尿病和肺癌具有重要意义，
而十字花科蔬菜对多种癌症的预防十分有
益，这些菜大部分也是需要熟吃的。而且
深绿色叶菜对维生素K和钙、镁元素供应
意义重大，这些与骨骼健康和心血管健康

相关的成分，保存率并不受到加热的影响。
总之，生吃蔬菜很好，但熟吃蔬菜也

不应否定。尽管烹调可能损失一些营养
素，但却能提高总摄入量和部分营养素的
吸收率。对绝大多数人来说，生熟并举地
吃蔬菜才是最明智的。

蔬菜应该怎样吃

在前段时间“多吃主食死得快”的
风潮慢慢平息之后，又有人关注
PURE（一项大型跨国流行病学研究）
中有关蔬菜的研究结果：生吃蔬菜降
低死亡风险，熟吃健康效果不明显。
中国人自古以来以熟吃蔬菜为主，照
着这个研究结果，难道真的要像大街
上的“轻食”店一样，都换成生蔬菜沙
拉吗？

冬季如何预防冻伤？
本报讯 记者陈希子报道：冬天寒冷干燥,而手部

皮肤的皮脂腺又非常少,长时间暴露在外很容易流失水
分。家住温泉的小敏想咨询，冬季如何预防手足冻伤？

花坛社区卫生服务中心相关医务负责人表示，对于
冻伤要防患于未然，市民应经常锻炼身体，如练气功、跳
舞、跳绳等，提高机体对寒冷的适应性。并注意全身及
局部保暖，尽早戴帽子、围巾、保暖耳罩等。冬季走路不
要将双手插进口袋里,而应该戴上手套,甩动双臂,这样
可活动肩膀肌肉,改善双臂及双手血流,使得身体生热,
更利保暖。

鞋袜要温暖宽松，以保持手足干燥。食物要有充足
的脂肪、蛋白质和维生素，保证身体有足够的热量。平
时，应经常自己按摩手足和关节，促进手足血液循环。

洗手时的水温不可以太热，最好的水温应该在
20-25摄氏度，尤其是患了手足皴裂的人，手洗干净后
要用干净、柔软的毛巾擦手，涂抹上护手霜最好。常用
温水洗手，可以让手部避免寒邪侵犯，减少冻疮的发
生。

如果以前有生过冻疮的人，说明是冻疮体质，应当
在入冬前期就要增补维生素A、C以及矿物质食物，以提
高机体耐寒能力。维生素A、C和矿物质都可以起到御
寒的作用，维生素还能保护皮肤和防止皮肤干燥皴裂。

冬季如何保护关节？
本报讯 记者朱亚平报道：近日，温泉花坛社区李

女士的关节隐隐作痛，患关节炎的膝盖就跟气象台一
样，天气一变冷，膝盖先知道。“冬季，应该如何关照我的
老朋友关节炎呢？”

全科医生苏艳红介绍，关节附近多是肌健、韧带等
血管分布较少的组织，本来血液供给就相对不足，冬季
温度反差太大，更容易散失热量，导致肌肉和血管收缩
还会引起关节疼痛。

平时除了注意肢体保暖外，更可利用护膝、护肘等
用品，尤其是中老年人更应该注意保暖、防湿寒；避免长
时间在寒冷环境下工作、生活，尽量减少关节过多的活
动或因承重造成关节劳累再损伤。

苏艳红说，许多人以为关节炎是老人的问题。其实
人在30岁以后，所有器官就开始走向老化。尤其是38
岁以后，关节软骨就会出现老化，有的人会出现僵硬、疼
痛等症状。特别是高龄、肥胖、过度运动、吸烟甚至经常
穿高跟鞋的人群，都应该加强对关节的保护。

对于关节炎患者来说，适合且适当的运动必不可
少。可以通过加强韧带、肌肉、肌腱等规律的运动支持
作用，促进血液循环，有力保护关节。但应避免剧烈运
动和那些增加关节扭力或关节面负荷过大的锻炼，如
跑、跳、蹲等。长时间的走路和爬楼梯，都应注意减少。
游泳由于关节负重低，是比较好的锻炼方式。

嘉鱼康泰医院总检医师陈世俭

获评高级健康管理师
本报讯 通讯员邓丹、格红超报道：近日，嘉鱼康泰

医院健康管理中心总检医师陈世俭，获得由湖北省职业
技能鉴定指导中心颁发的《健康管理师一级》（高级）证
书。这是康泰医院健康管理中心成立以来培养出的第
一位“健康管理师”，也是嘉鱼县第一位“高级健康管理
师”。

健康管理是对健康人群、亚健康人群的健康状况、
生活方式和居住环境进行评估，为个人和群体提供有针
对性的健康指导，并实施干预的全过程。

“提高人民群众的健康水平是建设全面小康社会的
一项重要标志。”嘉鱼康泰医院相关负责人告诉笔者，在
人口平均寿命日益延长、慢性疾病不断增加的情况下，
如何利用有限的资源，较大限度提高生命质量及减轻社
会负担，是医院在新时期面临的重大挑战。随着人口老
龄化进程的加快，人们对健康维护及改善的需求日益增
长，传统的医疗服务模式已不能满足发展的需要。健康
管理师是对人群或个人健康和疾病进行监测、分析、评
估以及健康维护和健康促进的专业人员。

下一步，该医院将进一步规范健康管理中心，将其
建设得更高端、更完善。

胎记实与基因有关

淤青样“蒙古斑”会自行消失

“蒙古斑”常见于新生儿，触感光滑，
为单个圆形、椭圆形或者不规则的淡蓝、
蓝灰、褐色斑，看上去像是一片淤青，多长
在腰部或者臀部。

“蒙古斑”一般在孩子两岁左右会自
行消失，多数不用做特殊处理。但日前在
门诊中也遇到一个4岁的病例，家长称孩
子臀部的蓝灰色胎记持续不退，颜色不减
淡反而加深，凸出皮肤表面。经诊断，这
块黑色的胎记并非“蒙古斑”，而是“巨大
型蓝痣”，需要定期到皮肤科随诊，必要时
手术切除。

所以，遇到持久不退，面积较大的“蒙
古斑”，建议到医院皮肤科确诊，以免误
诊。

还有一种与“蒙古斑”一样是出生就
有的胎记：先天性色素痣。它呈黑色或
者深黑色，部分先天性色素痣随年龄增
长会逐渐高出皮肤表面，并在痣上长出
毛发。

良性痣的大小、颜色稳定，边缘整齐，
表面光滑，发生恶变的可能性远小于
1%，不必过于担心。但有些色素痣长在
手、足容易摩擦的部位；体积在原来的
基础上迅速增大，颜色突然加深、变得

不均匀；大痣周围出现很多小痣；有出
血、破溃、痒、痛等症状时，就要提高警
惕，及时到医院检查是否恶变，是否需
要手术切除。

“咖啡斑”超6个或是神经纤维瘤

“咖啡斑”又叫“牛奶咖啡斑”，顾名思
义，就像是牛奶里倒进咖啡一样，多表现
为数毫米至数厘米大小的淡褐色斑，边缘
规则，形状不一，表面光滑。它可以出现
在除了手掌、脚掌之外的任何部位。

有很多人认为，出生后就有的皮肤印
记才是胎记，其实不然，一些“咖啡斑”就
会在出生后慢慢出现并逐渐增多，这是和
遗传有关的。生理性“咖啡斑”颜色均匀，
不会变色，部分颜色较浅的咖啡斑会随着
年龄的增长逐渐减淡甚至消失。

数据显示，20%至30%的儿童会出现
生理性“咖啡斑”。如果儿童身上出现了
大量“咖啡斑”，就需要警惕一些疾病发生
的可能性，其中最常见的是神经纤维瘤
病。

如果“咖啡斑”的数量在6块以上；在
青春期前每块咖啡斑的最长直径大于0.5
厘米，青春期后最长直径达到1.5厘米；一
些不容易接受日晒的部位出现“咖啡斑”，

如腋窝、腹股沟等，就要高度怀疑是神经
纤维瘤病的可能。此时，患者应到医院皮
肤科进行头颅核磁、听力、眼底、智力筛
查、脑电图等系统检查。

面部“太田痣”可选择激光治疗

“太田痣”是一种较为常见的胎记，多
为褐色、青灰色、蓝色、黑色或紫色斑片，
可成网状或地图状分布。它常常长在人
们一侧脸的上下眼睑、颧骨、脸蛋上，有时
在同侧脸的眼白（巩膜）上也会有类似的
青灰色斑。甚至有些人的额头、头皮、鼻
翼和耳部都会被“太田痣”侵占，还有的两
边面颊同时出现“太田痣”。

有的孩子一出生就出现“太田痣”，
另一些孩子则在1岁以内出现，少数人在
青春期后出现甚至表现加重。“太田痣”
多数情况下不会自愈，但一般不会恶变，
只是影响美观，可以通过激光治疗进行
改善。

在所有黑色胎记中，“太田痣”属于治
疗效果最好的一类。首选755nm（纳米）
的翠绿宝石激光进行治疗，3次到5次为
一个疗程，每次间隔3个月左右。

另外，眼白和眼睑处“太田痣”建议随
诊观察，不做处理。

有鲜红斑痣警惕先天性遗传病

鲜红斑痣是最常见到的红色胎记，它
一般在人出生后出现，是皮肤表层存在过
多的微小血管所致。这类红斑被手指按
压后颜色会变淡，在孩子哭闹或者发热时
血管充盈，红斑就会变得更红。枕后、额
部、眼睑等部位的鲜红斑痣，随着孩子长
大，两岁以后可以变淡或者消退。

但有一些部位，如红斑波及眼睑、累
及耳部，需要排除眼、耳、颅内等部位有无
异常。尤其是需要眼科、耳鼻喉科、神经
内科等联合确诊是否是斯特奇-韦伯综合
征。这是一种先天性遗传性疾病，以一侧
面部三叉神经分布区不规则血管斑痣、对
侧偏瘫、偏身萎缩、青光眼、癫痫发作和智
能减退为特征。

有鲜红斑痣的孩子可接受染料激光
治疗，即用激光的选择性光热效应破坏异
常血管，达到皮肤美观的目的。同时，这
也可以防止一些远期并发症的发生，比如
血管纤维瘤等。

总之，小小胎记的学问很多，不要盲
目相信没有科学根据的“传说”。胎记并
不可怕，关键是家长如果拿不准孩子的胎
记是哪种时，一定要及时咨询皮肤科医
生，以免耽误病情。 （本报综合）

胎记，是一个人与生俱来的特殊印记。不久前，姚明7岁女儿篮球首秀的新

闻被热议，其左手手腕处的心形胎记也备受关注。因此，有的微信文章传播了不

少关于胎记的“传说”，如“胎记是前世缘由所致”，甚至还有一些惊悚的说法，如

“胎记是宝宝还在腹中时吃掉的兄弟姐妹”。

事实上，胎记的形成都是基因决定的，在受精卵形成的那一刻已埋下伏笔，

于胚胎时期或出生后在特定部位形成异常的色素增多或异常的血管增生。因

此，我们肉眼看到的便是“胎记”，和所谓的“前世”无关。

核心提示

核心提示

市中心医院提醒

雪天出行谨防滑倒摔伤
本报讯 通讯员汪姣慧报道：2018年的第一场雪，

下得如此猛烈，一天下来，把咸宁城区装点得“银装素
裹，分外妖娆”。人们在欣赏雪景的同时要注意安全，一
不小心摔倒徒增不少烦恼，就会出现外面大雪纷飞，医
院急诊室忙碌不停的情形。

每年下雪，来医院打石膏的病人就会多起来。春节
即将来临，为了广大市民能更好地享受美好的春节假
期，市中心医院骨科的医务人员给大家提个醒，加强雪
天出行防护措施。

雪天路滑，市民很容易滑倒摔伤，其中最常见的是
手腕骨折，主要由于行人摔倒后下意识手先触地而造
成，常呈粉碎性骨折。针对雪后结冰道路更滑的情况，
建议雪天老年人和孩子尽量不要外出。外出时，在下雪
结冰的道路上行走，最好穿防滑的胶鞋，尽量不穿平底
无花纹的鞋，身体重心要放低，并随时注意行车情况。
走路时切忌提重物、双手插兜、东张西望。一旦滑倒，尽
量顺势倒下，将摔伤可能性降到最低。若摔倒后出现上
肢疼痛、肿胀情况，如果可以自己行走的尽快到附近医
院就诊。如果下肢摔伤，或发现伤情较重需要急救时，
不要自行揉捏、掰拉受伤部位，更不要强行移动，应及时
联系家人或拨打120等待救援。


