
健康!资讯
!"!"

年
!

月
#"

日 星期五 编辑
#

田青叶
$%&'()*+,-./&01!23456&

72

版
!

"#$ %&$

!"# $%&

无偿献血小知识

!!!!!!

根据!公母"来挑选水果是不少市民都听

说过的小窍门#尤其是在挑选橙子$梨$西瓜$

桃等水果时# 这种方法似乎能帮我们挑选到

更加可口的水果% 那么#水果是否真的有公母

之分& 要挑选口感更好的水果#依靠这种方法

是否有效呢&

专家表示#以脐橙为例#脐橙树并不存在

公母之分#果实自然也不存在公母之别% 专家

介绍#不仅仅是脐橙#包括桃$西瓜在内的所

有水果都不存在公母之分# 这只是人们对不

同水果外观的一种比较形象的称呼# 是人们

生活中的经验之谈#并不存在科学依据%

根据坊间流传的挑选脐橙的方法# 不少

人认为长有!肚脐"的橙子为!母橙子"#口感

更好% 而脐较小并凸出的则为!公橙子"#口感

相对较差% 对此#专家表示#人们根据橙子脐

部的凹陷与否来判定橙子公母的方法并没有

科学依据% !一般来说#我们将脐凸出的橙子

称之为开脐#脐凹陷进去的可以称之为闭脐#

脐的大小主要是由于果树品种的不同和次生

果生长发育的不同程度决定的# 而开脐和闭

脐的出现则主要是由于脐'次生果(的大小和

主果顶部对次生果包裹范围不同所致# 并不

能因此判定水果的公母% "

专家解释# 之所以存在开脐$ 闭脐的区

别#其实与植株子房有关#不同植株的子房所

具有的特征不同# 发育后的果实便存在外观

上的区别# 但这并不能成为判定水果公母的

依据%

对于水果的口感问题#专家表示#从根本

上来说#水果的口感由基因决定#有些基因能

够控制水果的甜度# 有些则能够控制水果的

酸度#这些基因存在的位置并不相同% 从这个

角度来说#果实的口感由其分子基础决定#果

实品质的分子基础也是目前世界范围内的主

要研究内容% 专家补充#以脐橙为例#柑橘果

实一般果顶部分含糖量高一些#果基'蒂 (部

低一些#因此#次生果含糖量会高一些#味道

好一点% 总的来说#决定风味的原因主要包括

品种$树龄$肥料$气候等%

结论)!根据性别挑水果" 的方法大多是

人们生活中的经验之谈# 其实水果并不存在

公母之分# 但通过水果的一些外在特征判定

其内在品质的做法则有一定科学依据%
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!根据性别挑水果"靠谱吗#
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黑豆皮提取物能够提高机体对铁元素的

吸收#带皮食用黑豆能够改善贫血症状***这

一研究成果来自于浙江大学公共卫生学院院

长王福鱹教授的团队% 小小黑豆#是不是真的

有这么神呢&

#黑五类$中的

补血好手

有资料显示#目前全世界有
28

亿人贫血#

而中国患贫血的人口概率高于西方国家%女性

患贫血的概率明显高于男性#老人和儿童高于

中青年% 尤其是在农村贫困地区#中老年女性

贫血的概率高达
"89

%

王福鱹课题组在去年曾开展过一项针对

#888

多位中老年妇女的研究#该研究发现#贫

血的人和正常人相比# 携带了一种 !贫血基

因"#这类基因对铁调素'

:;<5(=(>

(的抑制能力

较差% 于是#团队成员便开始从传闻有补血功

效的!黑五类食物"'黑豆$黑木耳$黑芝麻$黑

枣$黑米(入手#进行一系列的研究%

!经过实验#我们发现+黑五类食物,中#只

有黑豆具有明显的改善贫血效果% "王福鱹告

诉记者#人体的小肠$肝脏中有一种泵铁蛋白

'
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(# 它会努力将食物中的铁元素吸

收到机体内#同时还会对人体废弃的红细胞等

中的铁元素进行回收利用%而人体肝脏内的铁

调素起到了!铁管家"的作用#它会时常!监控"

着人体内铁含量情况#一旦发现大量吸收铁元

素的情况#它便会!叫停"泵铁蛋白的工作#以

防人体吸收过量的铁%

黑豆皮提取物的补血作用正是通过作用

于人体内的!铁管家"而达成% !如果铁调素过

度活跃#会令血液中含铁量过度下降#进而限

制红细胞的合成# 这也是造成贫血的原因之

一% "

这一研究的相关论文发表在国际营养学

著名期刊-英国营养学杂志.上#该杂志发表评

论称#王福鱹团队用膳食食物抑制铁元素的发

现#将基础研究与实际应用结合在一起#为防

治缺铁性$炎症性贫血提供了靶点养生的新理

念%

化学性补铁隐患多

进食黑豆别去皮

王福鱹表示#目前治疗缺铁性贫血的手段

主要靠补铁# 但补铁就会刺激机体产生更多

!铁管家"来抵制铁吸收#难以获得理想疗效%

现在还有不少人采用化学性补铁的方法#这可

能会给身体带来一定的负担% 首先#化学性补

铁会给胃肠道造成一定的刺激#在服用时味道

也并不好#可能会带有淡淡的金属味/其次#长

期服用化学性补铁剂有潜在危险性和副作用#

并不推荐长期使用%

相较于化学性补铁#食疗法就显得天然健

康得多%

!吃黑豆补血是一种相对天然有效的方

法#不过必须注意#黑豆补血的有效成分大部

分存在于皮中#因而千万不要去皮食用% "王福

鱹强调# 健康食品需要用健康烹调方式制作#

水煮与打豆浆都是不错的方法#特别是老年人

的肠胃较弱# 这两种烹调方式都较利于消化#

感兴趣的朋友可以试试%

!苗露"

黑豆可改善贫血 吃时别去皮

健肾做好三动作
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动作一% 前屈后伸 两腿开立#

与肩同宽#双手叉腰#然后稳健地做

腰部充分的前屈和后伸各
ABC8

次%

运动时要尽量使腰部肌肉放松%

动作二% 交替叩击 两腿开立#

与肩同宽#两腿微弯曲#两臂自然下

垂#双手半握拳% 先向左转腰#再向

右转腰% 与此同时#双臂随腰部的左

右转动而前后自然摆动# 并借摆动

之力#两手一前一后#交替叩击腰背

部和小腹#力量大小可酌情而定#如

此连续做
D8

次左右%

动作三% 转胯回旋 两腿开立#

稍宽于肩#双手叉腰#调匀呼吸% 以

腰为中轴#胯先按顺时针方向#作水

平旋转运动# 然后再按逆时针方向

做同样的转动#速度由慢到快#旋转

的幅度由小到大# 如此反复# 各做

C8B28

次%注意上身要基本保持直立

状态#腰随胯的旋转而动#身体不要

过分地前仰后合% !敏敏"

医护人员参加
无偿献血吗
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救死扶伤#是每一位医护人员的

天职#他们是生命的守护者% 很多医

生$护士#不仅在工作岗位上治病救

人#工作以外#也在默默地为病患付

出他们的爱心%

事实上#医务工作者一直以来都

是应急献血队伍的重要力量%夏季和

冬季是采血淡季# 医院临床用血激

增#血源紧张的时候#为了保障临床

需求#各大医院都会组织医护人员集

体献血% 许多医院的领导率先垂范#

带头捋袖献血%因为身为医务人员更

能切身体会到血液对生命的重要性#

也明白科学献血无损健康的道理%在

医院工作的医生和护士#谁没见过生

死攸关的紧急情况&只要医院库存缺

少# 奋战在临床一线的白衣战士们#

总会义无返顾地挺身而出#勇敢地捋

袖献血%

我们应该相信#这些充满爱的白

衣天使和所有献血者一样#都是播种

爱心的使者#他们用真挚的情感和无

私行为感染者身边的所有人% !申飞"
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近日#

AE

岁的范大伯晚上吃完热腾腾的

一碗年糕泡饭后便一直狂冒冷汗# 大汗淋漓#

说头晕想呕吐% 家人劝他出去走走#谁知他突

然感觉胸闷胸痛昏倒在地#家人赶紧将其送到

医院%

经医生检查#范大伯患了急性下壁心肌梗

塞#经医生的积极抢救最终化险为夷%专家说#

在后来的交谈中得知范大伯已经有
A

年胸痛

胸闷的症状#而最近有频繁加重的趋势#可是

他一直没有予以重视% 所幸这次抢救及时#不

然后果真是不堪设想%

胸闷胸痛是心梗的典型症状% 近来#心梗

患者明显增加#它在一年之中冬春季最易发#

而一天之中清晨最易发% 冬季气温寒冷导致

血压波动大$交感神经易兴奋$血液粘稠度增

高#高血压$抽烟$血液内胆固醇较高者#有早

发冠心病家族史或者心肌梗塞$ 脑中风人等

属于高危人群#超重肥胖者也一定要重视% 医

生建议#预防心梗最首要的是注意保暖/饮食

上要减少胆固醇$脂肪的摄入#适当增加蔬菜

水果的摄入量# 但要控制总量# 不要暴饮暴

食/注意坚持适量合理运动/要调节好工作和

睡眠时间#缓解工作压力#控制情绪/根据医

生建议适当加药进行保护% 本身有心脏病的

病人#身边应该常备一些急救药物#如救心丸

等#以防不测%

!苗露"

频繁胸闷胸痛谨防心肌梗塞


