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□ 问答

吃芹菜能降血压吗？
今年10月8日是我国第21个“全国高血压日”。据

统计，目前，我国成人高血压患病率达 25.2%，患者人数

约 2.7 亿。很多人尝试通过食疗来控制血压，比如每天

榨取芹菜汁饮用。那么，芹菜真的有降血压作用吗？

问：芹菜有什么营养？

答：芹菜富含膳食纤维以及钙、镁、钾等矿物质元

素，每 100 克芹菜中含有膳食纤维 1.2 克。很多人吃芹

菜时会把芹菜叶子丢掉，直接吃芹菜茎。

其实，芹菜叶的营养价值比芹菜茎更高。因为芹菜

叶吸收阳光更多一些，合成的营养物质自然也更多一

些。芹菜叶子中所含的烟酸、维生素B2、维生素C都是芹

菜茎的两倍多，镁的含量更是茎的3.2倍。芹菜叶可以焯

水后用来凉拌，所以别再丢掉了。

问：吃芹菜可以降血压吗？

答：芹菜中含有芹菜素。在动物实验中，科学家发

现芹菜素可以起到舒张血管、降低血压的作用。但是，

芹菜素在芹菜中的含量很低，而动物实验中所用的剂量

非常高。因此，目前并没有吃芹菜能降血压的充分证

据。有人认为，芹菜含有丰富的膳食纤维和粗纤维，它

们对控制血压也有好处。

芹菜的确富含膳食纤维，但是，富含膳食纤维的食物

有很多，比如菜豆、菠菜等，并不能据此认为芹菜就有控

制血压功效。总体来说，芹菜是一种不错的蔬菜，适当食

用对健康有益。但是，它毕竟只是一种食物，任何单一食

物都不太可能独自起到降血压的作用。

问：预防高血压，芹菜应该怎么吃？

答：高血压的成因十分复杂，肥胖、饮酒、饮食高盐

等都会增加罹患高血压的风险。《中国高血压防治指南》

指出，增加蔬菜、水果摄入量，有助于血压控制。因为果

蔬中含有丰富的膳食纤维、钾、镁、叶酸、维生素C、多酚

等物质，这些物质有利于血压控制。作为一种蔬菜，适

量食用芹菜对于防治高血压确有裨益。但是，高盐是发

生高血压的一个危险因素。而芹菜中钠的含量较高，每

100 克芹菜茎的钠含量相当于 0.4 克食盐的钠含量，所

以，高血压患者食用芹菜时需注意少放盐。

□ 据《中国医药报》

□前沿□ 食谱迄今最大规模睡眠研究称：

睡七八小时最好
太多让人“变笨”

据美国物理学家组织网 9 日报道，加拿大神

经科学家在《睡眠》杂志发表的一项最新研究称，

他们进行的世界上最大的睡眠研究提供的初步

结果显示，平均睡眠时间为每晚 7～8 小时的人，

比那些睡眠时间少于或超过这个数量的人表现

出更好的认知能力。

根据该研究，大约一半的参与者报告称，他

们通常每晚睡眠时间少于 6.3 小时，比研究建议

的数量少一个小时。

一个惊人的发现是，睡眠对所有成年人的影

响相同。无论年龄大小，与高度功能性认知行为

相关的睡眠量（7～8 小时）对每个人都是相同

的。此外，与睡眠过少或过多相关的损伤也与参

与者的年龄无关。

该研究主要作者、欧文实验室研究助理康

纳·维尔德说：“我们发现，保持大脑最佳状态的

最佳睡眠时间是每晚7～8小时。我们还发现，那

些睡眠量超过这个数量的人和那些睡得太少的

人，受到的损伤一样。”

此外，研究发现，参与者的推理和言语能力

是受睡眠影响最大的两种行为；而短期记忆表现

则相对不受影响，这与大多数睡眠完全剥夺科学

研究得到的发现不同，并且表明长时间睡眠不足

对大脑的影响与熬夜不同。 □ 据《科技日报》

睡眠时大脑如何学习有新发现
科学家此前已经发现，睡眠对于学习和记忆

都有重要的促进作用，但具体机制尚不清楚。德

国研究人员最新发现，人在睡眠时大脑可以激活

与记忆相关的脑电波，这对学习至关重要。

德国波鸿鲁尔大学与波恩大学的研究人员

向接受测试者展示了一系列照片并要求他们

记住，接着让受试者入睡，在此过程中监测他

们大脑活动情况，并测试他们醒来后记住了哪

些照片。

结果显示，当受试者观看照片时，他们的大

脑会产生“伽马节律”，而睡眠时大脑会重新激活

相同类型的“伽马节律”。

“伽马节律”是人在高度集中注意力或进行

记忆活动时出现的高频脑电波。观看不同图像

时，受试者大脑的“伽马节律”模式有所不同。无

论这张照片最终被记住与否，相关的“伽马节律”

模式都会在受试者睡眠时被重新激活。根据监

测到“伽马节律”的不同，研究人员将人脑对一张

照片的处理过程分为“表面加工”和“深加工”两

个阶段。“表面加工”发生在受试者最初观察照片

时，之后是“深加工”。

研究人员发现，图像能否被记住，与“深加

工”关系更大，但决定性因素与另一种高速脑波

相关，即由大脑海马体产生的“尖波涟漪”。当大

脑海马体产生“尖波涟漪”时，才能重新激活与

“深加工”相关的“伽马节律”，促使这张照片被记

住，而这一过程只发生在睡眠时。

相关研究报告发表在新一期英国《自然·通

讯》杂志上。 □ 据新华社

□释疑

为什么死螃蟹不能吃
眼下是螃蟹上市季节，吃螃蟹要注意以下几

点：1.彻底煮熟。螃蟹在100℃的高温下持续蒸煮

20 分钟～30 分钟。2.不吃醉蟹、凉拌生蟹。3.选

新鲜的蟹，下锅之前要洗干净。另外需要提醒的

是，死螃蟹一定不能吃。

死螃蟹体内会产生大量的组胺。人食用死螃

蟹会出现组胺中毒。因为组胺是一种过敏性毒物，

也可以说是过敏性食物中毒。不要觉得只吃一点

死螃蟹的肉不要紧。对组胺过敏的人，即使吃一口

也能引起反应。比如在吃了死螃蟹 10 分钟～3 小

时就会出现症状，如脸颊泛红，胸部以及全身皮肤

潮红和眼结膜充血，还有头痛、头晕、胸闷、全身乏

力和烦躁等。

死螃蟹另一个导致中毒的重要原因是细菌感

染。一般来说，野生河蟹生活环境没有人工及海洋

螃蟹生活环境好，一旦死亡，体内外的细菌就会大

量繁殖，分解蟹肉，并产生毒素。相对来说，细菌感

染风险更高，人食用后也更容易出现细菌感染。

□ 据《健康时报》

刷牙出血是身体在报警

牙龈出血是身体给你的警告。极少数情况可

能是血液性疾病所致，绝大多数情况是因为牙龈发

炎了。牙龈炎一开始只是轻微的牙龈出血，如果不

进行治疗，会进一步出现牙齿松动，甚至脱落，也就

是我们经常听说的会导致“老掉牙”的牙周炎。牙

周病特别是牙周炎还与一系列的全身疾病相关：如

糖尿病、心脑血管疾病、肾脏疾病、早产及低体重

儿、骨质疏松、肥胖等。这可能是大家没有意识到

的。患有牙周炎时，会影响全身健康。全身因素也

会影响牙周组织的健康。

大量科学研究表明，牙周炎与动脉粥样硬化、心

肌梗死和脑中风等多种心脑血管疾病相关。牙周炎

患者更容易出现冠状动脉硬化。积极进行牙周治疗

能有效降低心脑血管疾病的危险性。存在心脏瓣膜

疾病或进行过人工瓣膜置换的患者，当存在牙源性

疾病或者在进行牙科治疗后有一定概率出现心内膜

炎（治疗前可以使用抗生素进行预防），危及生命。

□据《健康时报》

盐焗荷香多宝鱼的做法

盐焗这种通过物理热传导的烹食方法让食物更

加美味。而用盐焗的手法制作海鲜鱼更能体现以咸

带鲜的特点，今天的食单便是案例之一。

材料：多宝鱼一条，荷叶一张，姜片30克，葱段30

克，蚝油少许，粗盐1公斤，细盐、胡椒碎、生抽各适量。

做法：多宝鱼洗净切成 2 厘米厚的片状，吸干表

面水分；加入少许盐、蚝油、胡椒碎、生抽，拌匀；开锅

下油，下姜片和葱段，放入多宝鱼片以大火煎至两面

金黄色，起锅吸干油分，用荷叶包裹；放在炒热的粗

盐中焗 5分钟或者至熟透即成。

过多摄入维生素A
可能增加骨折风险

维生素A是一种重要维生素，人体自身无法合

成维生素 A，需通过饮食摄入。一项新研究显示，

补充维生素 A 需谨慎，如果过量摄入维生素 A 补

剂，可能降低骨厚度，增加骨折风险。相关研究论

文发表在新一期英国《内分泌学杂志》上。

动物实验显示，在为期10周的实验期间，研究

人员每天让小鼠摄入相当于人类每日建议摄取量

4.5 倍到 13 倍的维生素 A。结果仅仅 8 天后，小鼠

骨骼就明显变得脆弱。而且随着实验的推进，骨骼

变得越来越薄。

据介绍，此前就有研究提示，人们摄入维生素

A补剂，可能会增加他们骨骼受损的风险。也有动

物实验显示，短期内摄入 13 倍到 142 倍人类每日

建议摄取量的维生素A，一到两周后实验鼠骨折风

险会增加。而在这次的新研究中，实验鼠摄取的维

生素A剂量相对较低，与那些长期服用保健品的人

每日摄取的剂量相当。 □ 据新华社

□提醒


