
冬泳准备需充分
喝酒保暖不可取
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/养生

食品助您改善心脑功能
! 蒋家騉

! ! ! !近二十年来，本市因心脑血管疾病死亡的
人数已稳居各种死因的首位，这与居民寿命的
延长及不良的高脂肪、高蛋白、高能量饮食有
关。如今，心脑血管疾病的发生有年轻化的趋
势，而有些食品具有改善心脑功能的作用，如
果能常吃，就有可能减少相关疾病的发生。

鱼 大多数鱼类含蛋白质达!"!#$%!，高
于肉、禽、蛋、奶的蛋白质含量，而且易于消化、
吸收。鱼类蛋白质含人体内不能合成的&种必
需的氨基酸，且配比均衡，是组成人体心脑组
织的物质基础，鱼肉富含甲硫氨酸、赖氨酸、脯
氨酸及牛黄氨酸，有改善血管弹性的作用。常
吃鱼的中老年人可以预防老年性痴呆症的发
病，有益于长寿。
鱼所含的鱼油其主要成分是!'(不饱和脂

肪酸，它们有保护血管内皮细胞、减少脂质沉
积的功能。特别是其中的)*+及,-+。)*+（二
十二碳六烯酸）是大脑功能正常运行及胎儿和
婴幼儿大脑细胞形成、发育不可缺少的物质基
础，同时可以促进、协调神经回路的传导作用，
从而起到增强记忆力、集中注意力与提高理解
能力和预防老年性痴呆症的功效。,-+（二十碳
五烯酸）有降低血中低密度脂蛋白和胆固醇，
降低血黏稠度，抑制血小板凝集，防止血栓形
成和疏导清理心脏血管的作用，所以有利于预
防脑梗死及心肌梗塞等多种心血管疾病。

富含叶酸食物 叶酸有助于预防“神经管
畸形”，膳食中缺乏叶酸及维生素./、.!0，会使
血中半胱氨酸水平升高，易损伤血管内皮细
胞，促进粥样硬化斑块形成。补充叶酸对降低
冠心病和中风发病率有重要作用。富含叶酸的
食物是菠菜、龙须菜、红苋菜、芦笋、豆类、酵母
及苹果、柑橘等，建议中老年人，尤其是心血管
病人应常吃。

抗凝食物 黑木耳及大蒜、洋葱、青葱、茼

蒿、香菇、龙须菜及草莓、菠萝、番茄、葡萄、橘
子等食物有一定的抗凝作用，可防止血栓形
成，减少心肌梗死与缺血性中风发生。

降脂食物 包括香菇、胡萝卜、洋葱、山楂、
紫菜、螺旋藻、香芹、海带、玉米、燕麦、核桃及
橄榄油、芝麻油等。

黑巧克力 黑巧克力含有天然抗氧化剂类
黄酮，能防止血管变硬，增加心肌活力、防止胆
固醇在血管内积累，对防治心血管疾病有一定
功效，而加了牛奶、果粒等花色巧克力就没有
这个作用。

绿茶 每天喝点绿茶，其中的茶多酚能减
少血液中低密度脂蛋白胆固醇（坏胆固醇）的
含量，增加高密度脂蛋白胆固醇（好胆固醇）

的含量，保持血管的柔韧性和弹性，防止血管
硬化。

葡萄或红酒 葡萄与红酒，它们含有的白
藜芦醇是一种生物性很强的天然多酚类物质，
具有抗氧化作用，能改善心血管疾病及免疫调
节作用；可促使人体内的抗衰老酶发挥更好的
作用，进而有软化血管及预防各种年龄相关疾
病、延长预期寿命的潜在作用；还可对骨质疏
松、痤疮及老年痴呆症有预防作用，

适度运动 国内外的研究都显示，每天运
动半小时，如走路、慢跑、骑自行车、游泳、打乒
乓球、打拳等都有减肥消脂的作用，可以增强
肌耐力并增强血管弹性，提高血管“年轻化”程
度，防止硬化。

! ! ! !中国肯德基餐饮健康基
金第六届学术研讨会近日召
开。这个已成功运作六年的
专项基金，致力于资助与营
养健康、在外就餐和城市居
民三者相关的科学研究以及
宣传教育项目。

0%!( 年度最新资助项
目中，显著的一个变化是将
学术研究成果与餐饮企业实
际操作相结合。其中“营养健
康示范餐厅创建模式研究”
与“建立中国餐厅‘食物份’
数据库”是一大亮点。“食物
份”即一份食物的标准量。建
立符合我国国情的“食物份”
数据库可以帮助消费者清晰
认识自己每日实际应摄入的
食物量，从而为“营养健康示
范餐厅”的试点和发展打下
基础。而营养健康示范餐厅
试点与探索则可促使餐饮行
业营养健康的改善工作向可
评价、可量化、可公示、可管
理的方向发展。
本届学术研讨会上还分

享了 0%!0 年度资助项目的
研究成果。随着生活节奏加
快、生活水平提高，许多父母
会选择带孩子在外就餐。以
往公众普遍认为儿童在外就
餐多会选择西式快餐，而在
针对学龄前儿童所做的在外
就餐行为和心理调查研究中
发现，在外就餐的家庭中选
择中餐的家庭数量多，占到近一半的
比例。调研还显示，学龄前儿童在外就
餐的食物品种摄入较单一，且能量不
足，说明在外就餐对学龄前儿童的饮
食搭配极不均衡。而科学的膳食搭配
对儿童正常生长发育将起到非常重要
的作用，许多家长非常希望得到这方
面的指导。

! ! ! !游泳是一项很好的锻炼方式，而冬泳对
于健身更是好处多多，坚持冬泳不仅可以提
高身体各种功能，增强身体素质，还能预防感
冒和呼吸道疾病等。但是，专家提醒，冬泳前
一定要做好充分准备，并且不是人人都适宜
冬泳。
冬泳对于人的体质要求比较高，因为冬

季的水温很低，并非一般人可以承受。因此，
如果初学冬泳，事先又没有做好充分的准备，
贸然下水，势必会造成严重的不适反应，健身
不成反而可能诱发别的疾病，甚至可能会因
为突然受到冰冷的刺激，出现抽筋溺水的危
险，严重者可能致人溺亡。

对于那些患有慢性疾病者，同样不适
宜冬泳锻炼，冬泳可能会使得病情加重。例
如，患有高血压、冠心病、脑血管病、肾脏
病、肝脏病、精神障碍疾病者，以及糖尿病
病人、过敏体质者、外伤或者炎症患者都不
适宜进行冬泳锻炼，因为温度骤降，可能会
给人的心脏、血管等造成强烈刺激，给人健
康造成危害。此外，老年人的体质一般相对
较弱，全身的器官组织有不同程度的老化，

有些人还患有慢性病等，进行冬泳也应谨
慎选择。
此外，一些人为了抵御寒冷，在冬泳之前

喝一些白酒保暖，然后才冬泳。其实，这是一
种很不科学的方法，会给冬泳者的健康带来
较大伤害。尽管喝酒可以刺激人的神经，影响
心脏，使得血管扩张，这样喝完酒之后就会感
觉暖和一些。但是由于酒后毛孔舒张，皮肤散
热也非常快，人体内的热量会大量散失，反而
更容易使得身体受寒，导致体温调节中枢的
功能紊乱。再加上冬泳时受到冷水的强烈刺
激，双管齐下，很容易给人的身体造成伤害。
这其实也正是一些人酒后冬泳感到难受的原
因，因此饮酒后切记不要冬泳。

冬泳之前一定要做好充分的准备活动，
徒手操、广播体操以及慢跑等都是较好的“预
热”运动，能将肌肉活动开，此后应该脱衣适
应一下寒冷的气温，这一过程需要大约五六
分钟，等到身上汗液蒸发完毕，并使得体温降
下来，方能进行冬泳。入水时也应逐渐适应，
先慢慢走进水中，往身上撩一些水，再全身入
水，这样可以有效预防抽筋现象。

! ! ! !希腊的一项新研究发现，
番茄能帮助人体从锻炼后的疲
劳中迅速恢复过来。因此，运动
后吃个番茄更好。

运动后如果肌肉酸痛、头
昏脑胀，不妨吃一个番茄。希腊综合化学国家
重点实验室等医疗机构的专家，对 !1名参试
者进行了为期 0个月的测试，重点观测了他
们在锻炼前、锻炼过程中和锻炼后的一些生

命体征，其中有 &名参试者锻
炼后喝番茄汁，另外 /名喝能
量饮料。结果显示，喝番茄汁的
人肌肉恢复的速度更快，在剧
烈运动后血糖水准也会很快地

恢复到正常值。
研究组的专家认为，这是因为番茄中含

有番茄红素等有益身体健康的化学物质，有
助于修复肌肉和恢复血糖水准。
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