
核桃养生五大好处
减少患乳腺癌的风险
国外的一项试验显示，实验鼠

每天食用 2盎司约 60g的核桃，比不

食用的老鼠，患乳腺癌和肿瘤的几

率要小。

减少患抑郁症几率
核桃中富含丰富的ω-3 脂肪

酸，可以减少患抑郁症、注意力缺失

多动症(ADHD)、癌症和老年痴呆

症等的几率。

降低患糖尿病的风险
哈佛大学公共健康学院的一

项研究显示，每周坚持食用 5 次坚

果的女性患 2 型糖尿病的风险减

少近 30%。坚果中的不饱和脂肪

有益于胰岛素分解。

含抗氧化剂促进心脏健康
宾 夕 法 尼 亚 州 斯 克 兰 顿 大

学的一项新研究显示，核桃中含

有高质量抗氧化剂，能很好地保

护 心 脏 机 能 健 康 ，预 防 心脏功能

疾病。

减除压力
去年发表在《美国营养学院》杂

志上的一篇研究表明，核桃中的核

桃油具有减除血液静压的作用，饮

食习惯的改变能更好地帮助我们的

身体应对外界压力。

中华中医药学会络病分会委

员、北京中医医院心血管科主任刘

红旭说，核桃主要富含脂肪，其所含

脂类有亚油酸甘油脂、亚麻酸及油

酸甘油脂，对减少胆固醇在血中升

高有益，对动脉硬化、心脑血管病患

者的保健很有帮助。

中医自古就把核桃称为“长寿

果”，认为核桃能补肾健脑，补中益

气，润肌肤、乌须发。北京中医药大

学养生室教授张湖德说，核桃最适

合脑力工作者，尤其是白领女性吃，

因为这部分人往往用脑过度，很耗

伤心血，常吃核桃能够补脑，改善脑

循环，增强脑力。同时还有乌发、使

皮肤光润的作用，因为“发者血之

余”，血旺则发黑，而且核桃中富含

多种维生素，可以提高人体皮肤的

生理活性，所以对女性而言是美容

佳品。

核桃怎么吃最健康
核 桃 是 个 宝 ，可 也 讲 究 吃 法

和宜忌。北京中医医院心血管科

主 任 刘 红 旭 认 为 ，应 该 适 量 、长

期、坚持服用。核桃仁所含的脂

肪，虽然是有利于清除胆固醇的

不饱和脂肪酸，但脂肪本身具有

很高的热量，如果过多食用又不

能被充分利用的话，就会被人体

做为胆固醇储存起来，结果适得

其反。一般来说，每天服用核桃

仁的重量，应在 40 克左右，大约相

当于四五个核桃。同时应该适当

减少其他脂肪摄入，以避免热量

摄入过高。

同时专家也指出，核桃火气大，

含油脂多，吃多了会令人上火和恶

心，正在上火、腹泻的人不宜吃。很

好的一种吃法是把核桃仁和红枣、

大米一起熬成核桃粥喝，因为核桃

可以补“先天之本”，大米、红枣可以

补“后天之本”，这样搭配起来，保健

效果最佳。
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■数字时尚

为吸取近期电梯事故教训，河北省三河市质量技术监督局从7月29日到8月10日，对全市371部自动扶梯和
自动人行道开展安全大检查，一旦发现隐患，立即责令停用；做好电梯的安全防护和维修整改，同时宣传安全乘用
电梯常识，提高群众安全意识。 新华社记者 鲁鹏摄

中兴通讯近日正式推出了威武 3手机，
该机支持4G全网通和指纹识别，并且采用了
金属机身。

科技日报讯 （记者马爱平）近日，国内

首家理财交易综合平台——铜板街移动网

页版正式上线。

上线后的移动网页版为用户推荐各种

投资理财产品，用户只需通过关注铜板街微

信、或者手机登录网页，就可以进行投资理

财，而不再局限于之前的手机客户端。多元

化的投资渠道，提升了用户的理财体验。

据了解，铜板街移动网页版已上线新手

专享产品，将实现一铜金、一铜天下、铜本

息、月息宝等系列产品线的购买理财操作，

将成为原手机客户端产品的补充。用户通

过关注铜板街微信或通过网页搜索，可进入

铜板街的移动网页版页面。而铜板街也会

通过移动网页版定期向用户进行产品推荐、

产品预告等。但用户需查询账户余额，参加

铜板街的各类促销活动，兑换铜板奖励，邀

请好友一起获益等，仍需要通过手机客户端

产品来完成。

铜板街 CEO 何俊说，手机理财已是目

前行业的主流，而移动网页版将极大拓展铜

板街在移动端的入口。用户无需依赖于手

机客户端，即可直接登录网页或者关注微信

进行理财，进一步为用户提供了快速、安全

的交易通道。铜板街重视产品布局移动端，

为提升用户的体验将更加努力。

铜板街移动网页版上线

炎热的三伏天已经开始，如果平时体质

比较弱，就容易出现全身乏力、食欲不振、口

淡乏味、精神萎靡、逐渐消瘦等现象，严重者

还会有低热、头晕、胸闷、恶心、汗出不畅等

症状，但这也恰恰是养生的最佳时间段。那

么，三伏天如何养生呢？

俗话说“小暑不算热，大暑三伏天”，民

间百姓说的“苦夏”也就在此时。三伏天的

“伏”，是阴气受阳气所迫藏伏在地下的意

思，指初伏、中伏和末伏。

从养生的角度看，在炎炎夏日不吃寒凉

的食物是对身体有益的，最好吃跟自己体温

接近的食物，不要为了贪图一时凉快吃一些

冰镇食物，并且可以多喝一些姜茶，有助于

散寒发汗，补充阳气。同时，喝些热水、热

茶，适当出出汗，可达到中医所说的发汗解

表功能，起到透里疏通、清热的作用。

所以三伏天应该避免贪凉，适度使用

空调和风扇，在工作场合中，适当调高空调

温度，千万不可对着空调或风扇直吹。最

好常备一件长袖衣，随外界环境随时加减

衣服。

此外，三伏天肌肤腠理开泄，泡温泉可

使水中的矿物质经过穴位经络有效深入皮

肤，通过经络气血直达身体深处，与三伏天

针灸有异曲同工之妙。如果觉得泡温泉有

些大费周章，那晚上热水泡泡脚，也对身体

十分有利。

在食物“补养”方面，因为三伏天天气炎

热，出汗甚多，加上昼长夜短，睡眠时间相对

较少，因此能量消耗甚大，需要有合理的饮

食来支持能量供给，这就是通常所说的“补

养”。此时节不适合吃得过于荤腥油腻，三

分荤七分素比较合理。

在伏天里应多吃苦味食物，如苦菊、芹

菜、茴香、香菜、苦瓜、萝卜叶等。苦味食物

中所含的生物碱因具有消暑清热、促进血液

循环、舒张血管等药理作用，是夏季天然养

生品。

同时，炎热的三伏天还容易导致人火气

上升，表现为情绪烦躁、焦虑、易激动、易失

眠等。因此，“去火”也是三伏天养生的必备

功课。去火的食物，上佳选择有绿豆、苦瓜、

西红柿等性凉、清暑的食物。牛奶营养全，

可以温脾、补水、滋阴、解热毒，也是三伏天

养生“去火”之良品。

很多人到三伏天就会出现各种情绪问

题：心烦、焦躁、易怒。夏属火，与心对应，很

多人出现脾气暴躁、心烦失眠等症状，都是

因为心火太旺的原因，夏季气温高，易使人

烦躁、怠倦，因此三伏天除了防中暑外，更要

谨防情绪中暑。

那么，怎样预防情绪中暑呢？专家建议

保持心情舒畅，重视心神的调养，是预防情

绪中暑的关键。在三伏天多安心静养，不要

遇到一些小事就急躁，一旦出现“情绪中

暑”，建议闭上双眼深呼吸，以缓解自己不安

的情绪。 （王雯）

三 伏 天 该 如 何 养 生

科技日报讯 （曾理 记者冯竞）炎炎夏

日，人们想尽各种办法防暑降温。但第三军

医大学新桥医院内分泌科主任郑宏庭教授

则告诫大家，炎热天气还容易诱发甲亢。

记者从新桥医院内分泌科甲状腺疾病

专病门诊了解到，在持续了一段闷热的天气

后，医院接诊的甲亢病人明显增多。郑宏庭

称，天气炎热容易让人脾气暴躁，而情绪的

异常波动则是暑天诱发甲亢的主因。郑宏

庭提醒，夏季里甲亢患者首先要重视精神调

养，顺应自然，保持平静，才能神清气和。其

次，要顺应自然规律，在晚上睡眠时间不足

的情况下，适当午睡以消除疲劳。

此外，为满足机体需要，甲亢患者的营

养构成应以“三高”为原则，即高热量、高蛋

白质、高维生素。三餐要定时，必要时可适

当加餐。夏季大量出汗，体内最缺的就是

水，一定要有效补充水。还应吃些含钾高

的食物，如蔬菜、豆类、蛋类。夏天宜多饮

各种粥、汤，既可缓解“缺水”状态，又能补

充各种营养。专家特别提醒，甲状腺疾病

患 者 夏 季 锻 炼 身 体 要 适 度 ，不 要 过 于 疲

劳。甲亢症状未控制好的情况下，最好不

要进行爬山、跑步、游泳等剧烈运动，以防

体力消耗过大，出现虚脱、心律失常、心力

衰竭等。

暑天易诱发甲亢

科技日报讯 （记者李丽云 实习生石依
诺）卖废品不用苦苦等待收废品的敲桶吆喝

了，现在只需手机下单，就有人上门回收。

通过微信、APP 下单实现“线上卖废品、上门

收废品”。28 日，哈尔滨小伙子高斌斌创办

的“好集啦”再生资源交易运营平台正式上

线，从此黑龙江省废品回收搭上互联网快车

走上了 O2O之路。

打开“好集啦”微信公众号，只需绑定手

机号就可下单，可自主选择服务方式（登门

还是楼下）、废品种类、上门时间，还附加罗

列了各项废品的回收价格。目前已有 1000

余位废品回收人员加盟该平台网络，每一位

买家都须通过身份证实名认证。

“我母亲是环卫工人，因此才会产生这

样的想法。”创始人高斌斌说，由于废品回收

渠道不畅通，很多可再生资源随意被丢在大

街上，加重了城市环保的负担。有了这样一

个便捷畅通的渠道，既避免了资源的浪费，

还提高了废品回收的效率。

据了解，好集啦平台拿出100万现金红包

来推广宣传，关注微信公众号即可抢红包。从7

月27日晚六点上线到28日早九点，好集啦一夜

之间就已经突破8000用户。8月末好集啦将覆

盖哈尔滨主城区，10月将面向全国。“好集啦是

‘好极了’的谐音，反过来读就是‘垃圾好’。”高

斌斌说，他将通过互联网时代的新媒体手段，

彻底改变用户习惯，从而改变一个行业。

废品回收搭上互联网快车
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血液中葡萄糖的浓度在一天中随着就餐

时间的变化而变化。一般来说，每日三餐，餐

前血糖较低，餐后血糖较高。如果，餐后 2 小

时后，血糖数值超过了 7.8mmol/L，那就意味

着你已经迈入糖尿病的大军中。医生建议，中

国糖友更应该重视自己餐后血糖的数值，并以

此为标准来适时的调节自己的生活饮时。

要特别关注餐后血糖

很多人都存在着一个误区，以为空腹时

血糖在正常范围内，就代表没有糖尿病的相

关问题。实际上，专家指出，与西方人相比，

中国人的血糖升高以餐后血糖升高为主。只

查空腹血糖，造成糖尿病或糖尿病前期的漏

诊率高达 50%。

“中国人的血糖升高之所以和西方人不

同，以餐后血糖升高为主，与爱吃粥、粉、面的

饮食结构有关。”中华医学会糖尿病学分会糖

尿病健康教育与管理学组组长郭晓蕙指出，

从中国糖代谢异常人群的血糖谱看，中国患

者的血糖升高以餐后血糖升高为主，然而，目

前的常规健康体检只检查空腹血糖，无法对

单纯餐后血糖升高的人群及时诊断，许多单

纯餐后血糖升高的人群得以“蒙混过关”，就

此造成的漏诊率高达 50%。

郭晓蕙解释说，空腹血糖、餐后血糖、糖

化血红蛋白是常说的糖尿病诊断指标，三者

是一致的，只是反映不同状态下的状况。空

腹血糖反映的是基础胰岛功能，餐后血糖反

映的是负荷后的胰岛功能，糖化血红蛋白查

的是 8—12 周糖代谢的情况，取决于空腹血

糖和餐后血糖。

“因为饮食的关系，再加上β细胞功能的

障碍，所以我们餐后血糖升高是很明显的。”

郭晓蕙说，关于餐后血糖与糖尿患者心血管

并发、疾病发病进展已经有很多的研究。如

果空腹血糖正常，餐后血糖轻微的升高会和

心血管发病和死亡都有非常明确相关的关

系，所以要特别关注餐后血糖。

7.8mmol/L糖尿病的警戒区

“正常人进餐后血糖在胰岛素的作用下，

能够维持在一个相对稳定的范围，餐后两小

时血糖值应小于 7.8mmol/L，并且在下一次

进餐前使血糖回到餐前的水平。”东南大学医

学院孙子林教授解释说，餐后两小时血糖值

高于 11.1mmol/L，表明已经步入糖尿病。若

餐后两小时血糖值大于介于 7.8和 11.1mmol/

L 之间，可以诊断为糖耐量减低，属于糖尿病

前期。“因此说，7.8mmol/L 是餐后血糖正常

值的上限，一旦超过这个值，一定要积极进行

防治。”

可以说，餐后两小时血糖是血糖控制中

非常有用的一项指标，具体时间应从进第一

口食物后开始计算。有的人从进食中间开始

计算时间，有的从吃完饭再开始计算时间，这

些计时方法都是不正确的，所测得的血糖值

往往偏低，影响测定结果。另外，测定餐后两

小时血糖还必须按照与平时一样的时间和剂

量取药或打针，进食的质与量也要与平时一

样。有的人喜欢边吃饭边聊天，致使进食时

间大大延长。在这种情况下，测得的血糖值

也不准确，当然也不能准确了解平时血糖控

制的情况了。

至于血糖控制在什么范围以内，则要因

人而异。一般而言，年轻、无并发症者空腹

血糖应控制在 6.1mmol/L 以下，餐后 2 小时

血糖应控制在 7.8mmol/L 以下；老年患者以

及有心血管、神经病变者可适当放宽标准，

空腹血糖控制在 7.8mmol/L 以下，餐后 2 小

时血糖控制在 10.0mmol/L 以下即可。糖尿

病患者平时应平稳降糖，不可过快过猛，以

免引起低血糖。

自测超过25分可能变“糖友”

郭晓蕙强调指出，糖耐量减低是最重

要的Ⅱ型糖尿病高危人群。一旦迈入这一

阶段，如果不进行有效的干预，92.8%患者

会进展为Ⅱ型糖尿病。此外，与健康人群

相比，他们罹患心血管疾病的风险已经增

加 2—3 倍。

糖耐量减低的高风险人群也就是糖尿病

的高危人群，主要包括老年、肥胖、超重、家族

史、合并心脑血管疾病、妊娠糖尿病史、运动

少等等。

“定期到医院做检测，是高风险人群及早

发现健康隐患的有效途径。”中国人民解放军

第 306 医院许樟荣教授介绍说，检测餐后血

糖，通常采用口服葡萄糖耐量试验(OGTT)，

简单来说，就是在口服葡萄糖 75g后或饭后两

小时，检测静脉血浆葡萄糖浓度。

另外，许樟荣还介绍了“糖尿病风险评

估量表”，通过回答表上的 6 个问题，如年

龄、性别、腰围、体重指数、收缩压和糖尿病

家族史，可以计算出自己的患糖尿病风险

评估总分，当总分超过 25 分之后，就表示有

糖尿病风险很高，应该进行下一步的检查

诊断。

移动互联让血糖控制更方便

近年来，移动互联网的飞速发展，为糖尿

病管理模式创新提供了一个良好的契机和平

台。记者从“2015 餐后血糖 7.8 健康周”活动

上了解到，由中华医学会糖尿病学分会糖尿

病健康教育与管理学组主办，拜耳医药保健

有限公司协办的“餐后血糖 7.8 健康周”已经

成功举办了三届。今年健康周的主题是：“移

动控糖，赢在 7.8”，强调通过互联网和手机移

动端等新媒体，从糖尿病风险筛查，到饮食和

运动管理等多个方面，为糖尿病患者/大众提

供更新型的糖尿病管理支持。

由于在我国糖尿病患者中，仅有 30.1%的

人知道自己患有糖尿病；而在已知患病的患

者中，正在接受治疗的只有 25.8%。面对严酷

的现实，郭晓蕙表示，探索创新的糖尿病管理

模式，已成为提高我国糖尿病诊疗水平及和

患者自我管理水平的迫切需求。

郭晓蕙透露，糖尿病健康教育与管理学组

充分利用目前广泛普及的新媒体社交平台，将

传统的糖尿病科普知识向电子工具转化，包括

“7.8健康跑”、“在线糖尿病风险自测”和“早餐

7.8”项目，为公众、糖尿病高危人群以及糖尿

病患者提供更新型的糖尿病管理支持。

7.8对于一般的人来说，只是一个普通的数字。但对于糖尿病患者来
说却有着不同寻常的意义。请关注——

你是否知道自己的餐后血糖？
本报记者 李 颖


