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卷心菜西兰花有助预防肠癌

□ 科普

英国研究人员最新发现，卷心菜、西兰花和羽

衣甘蓝等十字花科蔬菜在被摄入肠道后能释放一

种化学物质，具有抗炎和预防肠癌的作用。

英国弗朗西斯·克里克研究所等机构研究人

员在新一期美国《免疫》杂志上发表的报告说，他

们通过小鼠实验发现，十字花科蔬菜在肠道中被

消化时会释放化学物质“吲哚－３－甲醇”，这种

物质可激活一种被称为“芳香烃受体”的蛋白质。

研究人员说，芳香烃受体是一种环境感受器，

可将信号传递给肠道壁上的免疫细胞和上皮细

胞，使机体不会对在肠道中正常生活的细菌产生

发炎反应，从而降低患肠癌的可能性。

论文第一作者、弗朗西斯·克里克研究所学

者阿米娜·米提吉说，如果使用基因编辑技术改

变小鼠肠道与芳香烃受体有关的功能，肠道就很

容易发炎并发展为肠癌，但在给小鼠喂食富含

“吲哚－３－甲醇”的食物后，它们就没有出现炎

症或肠癌。 □ 据新华社

□ 养生

立秋时节推荐两膳
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疑

“贴秋膘”不等于吃肉
专家：建议防“上火”、莫贪凉

香辣干锅鸡

美食

【做法】1.将鸡切净斩成小块，香葱切长段，大

蒜和生姜剁成蓉，黄豆芽剪去根部；2.干红椒剪成

小段，用清水洗一下沥干水。（这样在炒香的时侯，

才不会很快糊掉，又干净）；3.将切块的鸡加入盐，

鸡蛋1/4颗少许腌制30分钟；4.将调味料生抽，蚝

油，砂糖，鸡精，料酒，清水放入碗内调匀备用；5.

炒锅烧热了，放入少许油，凉油放入鸡块，用中火

煸炒。（如果有条件油炸的话，就将油烧热，放入鸡

块大火炸至金黄色捞出，再度把油烧热，放入鸡

块复炸1分钟，这样效果会更好）；6.慢慢有耐心的

炒到鸡块缩小，里面的油脂逼出来；7.将鸡块盛

出，煎出来的油也盛出备用，将锅子洗干净；8..将

锅烧热，将油再度倒入锅内，放入花椒，八角，姜蒜

蓉，葱白段，干红椒用小火煸炒出香味；9.倒入炒

好的鸡块，淋入事先调好的调味料，黑胡椒粉，用

大火快速翻炒；10.直至鸡块吸收了酱汁，加入香

葱，淋入香醋，翻炒至水份完全收干；11.干锅在火

上加热，放入少许油，放入黄豆芽加少许的盐，慢

火炒至黄豆芽断生；12.最后把炒好的鸡块倒在干

锅上，洒上白芝麻，上干锅火上一边加热一边吃即

可。如果没有用干锅的话，直接把两种食材混在

一起炒上2分钟也很好吃。

涕泪横流未必是感冒
立秋后易发花粉过敏

立秋以后，是否一定要多吃肉，“以肉贴膘”？专

家建议，入秋后要防“上火”、莫贪凉，“贴秋膘”不等于

“吃肉”，应根据自身身体状况，平衡营养饮食。

首都医科大学附属北京康复医院中医诊疗康复

中心主治医师王亚南认为，无论“三伏贴”还是“贴秋

膘”，根本上是中医“天人相应”及“未病先防”思想的

体现。秋冬季节阴寒亢盛，易致阴阳失衡、患上寒性

病症，因此应尽量让身体的阳气在秋冬季节仍保持在

一个相对较高的水平。

那么“贴秋膘”是否等于多吃肉？中国中医科学

院西苑医院营养师张凡认为，“贴秋膘”进补不等于只

增加肉类、脂肪等的摄入“以肉贴膘”，而要结合自身

营养状况，吃得健康。中医认为秋天比较燥，肥腻的

肉类、油炸食品不宜多吃，防止“上火”和消化不良。

张凡说，秋天更建议平补，可选择百合、山药、红

枣、莲子等具有健脾、养胃、润燥等特点的食物。此外

一些地方有“啃秋”的习俗，如在立秋当日吃西瓜等。

立秋后天气转凉，不再适合吃太多西瓜这类寒凉的水

果，以免对胃肠产生刺激。

王 亚 南 提 示 ，虽 说 立 秋 节 气 已 至 ，可 仍 处 于

“三伏天”中，天气仍较为炎热，人们“贪凉”的行为

随处可见，例如对空调的过度使用、饮食上“食寒

饮冷”等，建议不要贪凉，避免影响脏腑自身的调

节能力。

此外专家认为，“贴秋膘”并非对每个人都必要和

适用。如果目前体重处于正常范围内、营养状况也不

存在不足，并不一定要额外“贴秋膘”，根据身体状况

注重日常健康饮食即可。 □ 据新华社

最新研究：电子烟仍然对肺有害
电子烟被许多人当成传统香烟替代品，但科

学 界 对 其 健 康 风 险 存 在 争 议 。 英 国 一 项 新 研 究

说，电子烟蒸气会损伤肺部免疫细胞，电子烟的危

害可能比此前认为的要大。英国伯明翰大学研究

人员领衔的团队在实验室模拟观察了电子烟烟液

加热后产生的蒸气与肺泡巨噬细胞接触的情况，

这些细胞来自健康的非吸烟人士肺部。肺泡巨噬

细胞属于免疫细胞，能够吞噬和清除灰尘、细菌和

过敏原。据团队刊登在英国《胸腔》杂志上的报

告，电子烟蒸气会损害肺泡巨噬细胞的功能。研

究人员认为，这表明电子烟的危害或许比过去认

为的更大。 □ 据新华社

每天走25分钟让你多活7年
德国萨尔布吕肯大学的研究团队发现：每

天散步25分钟可增加7年的寿命，经常运动能

降低一半死于心脏病发作的风险。即使人们从

70 岁开始锻炼，他们在 80 岁时患上房颤的概

率，在同龄人群中也只占1/10。

研究团队选取了一群不参与体育锻炼但

身体健康的参与者，还要求一群不吸烟的人参

与一项锻炼计划。研究结果表明：有氧锻炼、高

强度的间歇式锻炼和力量训练都会对人体内的

衰老标志物产生积极影响。与只举重训练的人

群相比，耐力锻炼和高强度的锻炼对维持健康

更有效，抗衰老效果也更好。它们也更有可能

引发抗衰老的进程。 □ 据《生命时报》

□ 运动

红枣煨猪肘

原料：猪肘750克，红枣5个，黄精、党参各10

克，精盐、姜末、葱花各适量。

制作：1.黄精洗净切薄片，党参洗净切短节，

装入纱布药包袋内扎紧。2.猪肘刮洗干浄，放入

沸水，捞出待用。3.将全部材料及调味料放入砂

锅中，注入适量清水，大火烧沸，撇去浮沫，转小火

继续煨至汁浓肘熟，去除药包即可。

药膳功效：

立秋后天气开始转凉，这时可以适当进补，从

营养学角度来看，猪肘富含大量的胶原蛋白质，具

有美容养颜功效；而红枣能补中益气、养血生津。

此药膳补脾润肺，对脾胃虚弱、饮食不振、病后体

弱者尤为适宜。

罗汉燕麦粥

原料：燕麦200克，罗汉果半个。

制作方法：罗汉果洗净，煎汤取汁，备用。燕

麦淘洗干净，加罗汉果汁，煮至软烂，食用。

药膳功效：从中医角度来看，罗汉果性凉，

具有健脾润肠、通便排毒的功效，而且罗汉果含

有罗汉甙，甜度是蔗糖 300 多倍，热量很低是天

然甜味剂；燕麦中有丰富的膳食纤维，可刺激胃

肠蠕动。立秋时节多吃罗汉燕麦粥，不但能清

凉解暑、生津止渴，还能祛除湿热。

□ 据《健康时报》

豆制品 或助女性强健骨骼
美国密苏里大学哥伦比亚分校一项研究显示，富

含大豆蛋白的食物，如毛豆、豆腐、豆浆，可能有助女

性强健骨骼。

研究人员做小鼠实验，手术摘除一半小鼠的卵

巢，模拟绝经。随后，研究人员把所有小鼠分成两组，

各有一半为摘除卵巢的小鼠。第一组小鼠喂食豆类

为主的食物；第二组作为对照组，喂食玉米为主。两

组投喂食物的热量相同。研究人员每周给小鼠秤一

次体重。30 周后，研究人员采集小鼠血样，检测骨骼

强度，评估体脂率等参数。结果显示，与食用玉米为

主的小鼠相比，食用豆类为主的小鼠，无论卵巢摘除

与否，胫骨更强健，而且代谢功能更佳。研究论文由

最新一期《骨骼报告》刊载。 □ 据《生命时报》

立秋前后是中国北方地区“夏秋季花粉症”

集中爆发的时期。专家提醒，花粉季应注意避

免接触过敏原，一旦出现类似感冒的症状，不排

除有过敏可能，应及时就诊。

中国医师协会变态反应医师分会首任会

长、北京协和医学院变态反应学系主任尹佳说，

由于北方地区多见的蒿属植物立秋时节开花，

花粉量大，多风干燥时空气中花粉浓度高，容易

诱发过敏。起初，眼睛痒、打喷嚏、流鼻涕等过

敏性鼻炎、过敏性结膜炎症状较为常见；从8月

中下旬至 9 月上旬，部分患者会出现哮喘严重

发作，需要急诊治疗。

专家指出，预防花粉过敏首先要避免接触

花粉，比如在花粉季节门窗紧闭，尽量减少外

出，出行时戴上帽子和口罩。同时，公众应掌握

一定的过敏性疾病防治常识，一旦出现过敏症

状应尽快到相关科室就诊。 □ 据新华社
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