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疾 病 防 治

主食吃什么，事关心血管健康

研究共纳入超过1.6万名65岁及
以上的老年人，他们均为健康人群，没
有心血管疾病。通过调查他们的日常
主食习惯，并追踪随访7.38年，其间共
有1757人患上了心血管疾病。

通过分析显示，与吃大米的人相
比，以小麦等面食为主食的人心血管疾
病风险增加40.8%，而粗粮与心血管疾
病之间无明显的相关性。进一步分析
显示，在65~79岁、男性和无高血压的
老年人中，面食与心血管疾病之间的关
联更强，风险增加89.1%。不过研究发
现，小麦等面食的摄入量与心血管疾病
风险呈U型曲线关系，当每天摄入375
克小麦面食（熟制）时，心血管病风险最
低，这个量与饮食指南推荐一致。

研究人员解释，与精制小麦相比，
大米的脂肪和钠含量较低，且不含胆固
醇，升糖指数更低，会减少人体内的氧
化应激和胰岛素抵抗。

此外，与大米相比，小麦要经历研磨
成粉的过程，精细程度更高，营养流失也
更严重；此外，这可能跟大米和小麦的烹
饪方式有关，小麦往往搭配更多红肉、油
等，比如：肉包子、油泼面、油饼/油条等。

吃对了主食，抗衰老又健康

2025年5月，一项发表在《美国医
学会杂志》上的研究指出，多吃全谷物、
豆类、蔬菜和水果等高质量碳水化合
物，对健康、抗衰老有好处。而那些经
过加工、去掉了麸皮、胚芽和膳食纤维
的精制碳水化合物，吃多了可能不利于
健康和抗衰老。

2025年1月，《营养学杂志》上发表
的一项研究显示，吃对碳水化合物能让
人老得慢！每天吃够高质量碳水化合物
的人，看起来比同龄人平均年轻1.2岁！

这主要是因为高质量碳水有3个
突出的健康优势：

1. 高膳食纤维：延缓消化，增强饱
腹感，减少热量摄入。

2. 低升糖指数：血糖波动小，减少
脂肪堆积，降低糖尿病风险。

3. 营养密度高：提供维生素、矿物
质和抗氧化成分，有抗炎效果。

高质量碳水优先选择这5类

高质量碳水又称“好碳水”，是指那
些富含膳食纤维、维生素、矿物质和抗
氧化成分，同时升糖指数（GI）较低、饱
腹感强的天然食物。根据世界卫生组
织（WHO）及多项研究推荐，健康主食
优选这5类高质量碳水：

全谷物类
糙米：膳食纤维是白米的3倍，镁

含量高，帮助稳定血糖。
燕麦：含β-葡聚糖，可降胆固醇，

改善胰岛素敏感性。
藜麦、荞麦：蛋白质含量相对较高，

含全部必需氨基酸，无麸质。
玉米、薏米：富含叶黄素、玉米黄

素，护眼抗氧化。

薯类及根茎蔬菜
推荐食物：
红薯/紫薯：β-胡萝卜素含量极高

（护眼、抗氧化），维生素C超苹果。
山药、芋头：含黏液蛋白，保护胃黏

膜，升糖指数仅50左右。
莲藕、荸荠：多糖类物质增强免疫

力，维生素C含量丰富。食用建议：蒸煮
替代油炸，每餐拳头大小（约100克）。

豆类
推荐食物：
红豆、绿豆：膳食纤维促肠道健康，

花青素抗氧化。
鹰嘴豆、芸豆：叶酸和铁含量高，尤

其适合女性及素食者。

水果类（低糖型）
推荐食物：
浆果类（蓝莓、草莓）：花青素抗衰

老，GI值约30~40。
柑橘类（橙子、柚子）：柠檬酸促铁

吸收，维生素含量高。
苹果、梨：果胶调节肠道菌群，餐前

吃降低餐后血糖。

深色蔬菜
推荐食物：
南瓜（贝贝南瓜）：淀粉为主食替

代，胡萝卜素是胡萝卜的2倍。
深绿叶菜（菠菜、西蓝花）：钙和维

生素K促骨骼健康，虽碳水低但营养
满分。 据健康时报

为什么很多人在夏季更容
易长痘？夏季一到，气温逐渐
升高，有些人怕汗水把妆弄花，
在炎热天气下层层补妆，以保
持长期妆效，不少人则习惯外
涂倍数较高的防晒霜。浙江省
中医院皮肤科副主任医师罗宏
宾表示，从医学角度来看，夏季
皮肤本身就容易出汗出油，化
妆品残留会堵塞毛孔，导致痘
痘、粉刺等一系列皮肤炎症问
题。专家提醒，夏季要格外注
意做好正确的卸妆和皮肤清洁
工作，给肌肤“松松绑”，让皮肤
能够自由呼吸。

在夏季，化妆品使用不当
导致面部炎症的案例在皮肤科
并不少见。此前，来杭州学习
化妆的王女士（化姓）也遇到了
类似的烦恼。作为化妆师，提
升专业技能的必经之路是大量
的练习，她的脸上每天都要经
历多次涂抹和卸妆。随着时间
的推移，她开始出现皮肤问题，
脸部出现大面积囊肿，脸上红
肿、疼痛、坑坑洼洼。

“脸部炎症非常明显，这是
典型的囊肿性痤疮。”罗宏宾解
释，王女士的痤疮很可能是她
在学习化妆的过程中，频繁使
用厚重的粉底液以及磨砂膏这
一类清洁力较强的产品，导致
毛孔堵塞和皮肤屏障受损，最
终引发了炎症。

罗宏宾为她制定了一套综
合治疗方案。在治疗的初期，
王女士的脸部炎症较为明显，
先采用五味消毒饮来控制炎
症，其配方中的银花、野菊花、
紫花地丁等药材，能够有效缓
解痤疮的红肿热痛症状。与此
同时，对症使用冲和膏，发挥行
气疏风、散瘀消肿的作用。

经过数个月的精心治疗，
王女士脸上的囊肿明显消退，
但脸上的痘印仍然顽固。于
是，医生为她开具了由白菊花、
白茯苓、白术等药材制成的中
药面膜，淡化痘印，润肌美白。

专家提醒，在日常生活中，
特别是在夏季，养出好皮肤需
要从多方面入手：首先是饮食
调整，痤疮患者应限制高糖、油
腻食物以及奶制品的摄入，尤
其是脱脂牛奶。其次是化妆品
的选择与使用，应谨慎选择和
使用化妆品，包括粉底、隔离
霜、防晒霜以及彩妆等产品。
如使用不当，可能会堵塞毛孔，
引发化妆品性痤疮。选择适合
皮肤类型的化妆品并适度使
用，是预防痤疮的关键。

此外，在清洁方面，也应避
免过度清洁皮肤，最好选择控
油保湿的清洁剂进行洁面，可
以有效去除皮肤表面的油脂、
皮屑和微生物，但不要频繁清
洗，以免破坏皮肤的天然屏
障。同时，痤疮患者应学会减
轻压力。 据中新网

夏季出汗出油多
皮肤“呼吸”很重要

吃米or吃面
谁的心血管更健康？

生 活 百 科

炎炎夏夜，很多年轻人喜
欢整晚开着空调睡觉，然而很
多老人却觉得，开窗比吹空调
睡觉更健康。夏天晚上到底是
开窗睡觉好，还是开空调睡觉
好？空调是否要开整宿？

开空调的房间，温度和湿
度都是可以调节控制的。因
此，天气炎热时更建议开空调
睡觉，适宜的温度是 22℃~
26℃。所谓“空调病”，是由于
不当使用空调而造成的。当气
温过高，特别是超过人体正常
适应环境的时候，要及时果断
开空调，尤其是老年人、有基础
疾病的人群等更要及时开
空调。

还有一些人倾向于吹风
扇，认为风扇比空调更健康，真
的是这样吗？天气十分炎热
时，风扇吹出来的是热风，可能
会影响睡眠深度，降低睡眠质
量。此外，风扇是通过空气流
动加快，借助水分蒸发带走热
量从而降低温度，可能导致体
液的丢失。如果不能及时补
水，血液黏稠度会升高，对于心
脑血管疾病患者，会有疾病加
重的风险。

夏天空调到底应该开多少
度？怎么用空调才节能舒适？
专家建议，夏天白天将空调温
度设置在26℃，晚上可以设置
在28℃，既省电环保，体感也舒
适。因为，晚上的气温有三个
不同降温的体感：晚上10点~
12点，人体在活动阶段体温比
较高，空调设置26℃会十分舒
适；凌晨2点~3点，身体已进入
睡眠状态，体温也会下降一点，
这时再开26℃就会感觉到冷
了；凌晨4点~6点，可能就会感
觉冷得不行，所以晚上空调开
26℃是不适合睡觉的。因此，
晚上睡觉的时候空调开到
28℃，舒适又省电！

晚上开空调睡觉，记得做好
这5点。夜晚调成睡眠模式：睡
觉时可以将空调设定为睡眠模
式。睡眠模式会在睡眠期间逐
步调高温度，既能避免睡眠时人
体着凉感冒，又可节省电能；空
调的风口尽量朝上吹：开空调制
冷时，最好把空调风向调为朝
上，冷空气一般会向下走，热空
气向上走，这样利用冷热空气自
身的物理特性，会达到均匀舒适
的室温；闷热天气多用除湿模
式：有时碰到天气闷热难受，要
善用空调的“除湿”功能。这个
功能模式不仅可以让室内湿度
降下来，还省电；空调的出风口
附近放盆水：长时间开空调，空
气会变干燥。不妨在空调的出
风口附近放盆水，能有效缓解干
眼症状；每天也要适当开窗通
风：每天早晚开窗通风半小时以
上，有助于保持室内空气新鲜，
补充氧气。

据央视新闻微信公众号

要想夏夜睡得香
开窗还是开空调

米饭配炒菜是许多人的心头好，而包子、油泼面
同样也是很多人的最爱。2025年5月，我国研究人员
在《营养前沿》期刊发表的一项调查研究发现：吃米
或吃面，在心血管病风险上确实存在较大差异。与
喜欢吃大米的人相比，以小麦等面食为主的人心血
管疾病风险增加40.8%。
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