
春季是韭菜生长季，叶细而肉

厚，口感最好，最为鲜嫩多汁。除了

味道好，春天吃韭菜还有许多意想

不到的好处。

专家介绍，从营养角度来看，韭

菜称得上是“成绩优秀”。其所含的

维生素 C、胡萝卜素、钾、钙、磷、铁

等营养素，超过了白菜、油菜、叶类

菜和所有的瓜茄类蔬菜。

韭菜虽好，但吃的时候也不能

盲目，从挑选到食用，做好以下几

点，才能让你享受美味的同时更加

健康。选韭菜时，切口越平，说明韭

菜越新鲜；捏住韭菜根部，叶片能够

直立，说明质量较好。韭菜的根部是

农药残留最多的地方，食用时要把

根部切掉至少半寸以上，并用流水

清洗后，浸泡 10-15 分钟，再用清水

冲洗 1-2 遍。韭菜中含硫化合物遇

热易损失，烹调时要等其他食材成

熟后再放入韭菜，然后急火快炒起

锅。

专家提醒，以下 3 类人要少吃。

韭菜中含有丰富的膳食纤维，不易

消化，胃溃疡患者、肠胃不适、大便

较稀的人最好少吃。大病初愈的人

由于体质较弱、消化能力较差，建议

不要食用韭菜。此外，体质偏热，常

出现便秘、口舌干燥、生口疮有上火

症状的人，大量进食会导致上火症

状更严重。（据《浙江老年报》）

韭菜如何选如何吃
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人的衰老不仅反映在外表，研

究表明，判断一个人是否真正开始

变老，还有一个常被忽视的衰老变

化———睡眠。事实上，人在开始衰老

时，会呈现出三种睡眠状态：睡眠时

长减少；出现碎片化睡眠以及深睡

眠时间减少。专家表示，老年人睡眠

时长会逐渐缩短。根据《美国睡眠医

学会》的数据来看，婴幼儿所需的睡

眠时间最多，随着年龄增长，人类所

需睡眠时间呈减少趋势。此外，伴有

认知功能障碍或者阿尔茨海默症的

老年人，他们的睡眠时长，尤其是有

效睡眠时长会更加短。

《美国医学会杂志》曾发表过一

项临床研究：随着年龄增长，睡眠时

间显著下降。比如，从中年阶段

（ 岁）到晚年阶段（ 岁），

总睡眠时间平均每 年减少 分

钟。换句话说， 岁之后，每过 年

总的睡眠时长减少 分钟。

此外，碎片化睡眠在中老年人

群中尤其突出。专家表示，老年人的

睡眠节律容易出现紊乱，更容易出

现碎片化睡眠，也更容易醒来，最常

见的表现就是频繁起夜，夜尿增多，

再次入睡困难，导致白天精神状态

变得比较差，容易嗜睡。在一些老年

神经退行性疾病患者中，睡眠碎片

化特别明显、阿尔茨海默病患者睡

眠碎片化是最显著的，而帕金森病

患者白天嗜睡比较显著。

再者就是深睡眠时间减少。专

家介绍，包括国外文献以及动态监

测数据表明，正常衰老过程中，睡眠

阶段的变化包括觉醒次数和觉醒时

间增加，以及深度慢波睡眠减少。其

中一个原因是，随着年龄增长，人的

生长激素水平产生变化，导致包括

褪黑素在内的激素分泌减少。老年

人更容易夜间频繁觉醒，更容易被

声音或者外界环境所影响，导致睡

眠中断。

医生表示，总体上来说，随着衰

老开始，睡眠结构发生变化，深度睡

眠时间减少，入睡时间变长，睡眠觉

醒次数增加，睡眠效率减低。还有不

少老年朋友合并前列腺增生，糖尿

病导致的膀胱功能障碍，夜尿增多。

因此，与年轻人相比，睡同样长的时

间，老年人体力恢复不足。另外，由

于褪黑素分泌减少，睡眠节律位相

前移，使得老年人普遍倾向于早睡

早起。

（徐小翔）

睡眠“三件套”预示衰老开始
自查一下 你中了一条还是都中

英国一项研

究显示，缺乏睡眠

不仅会让人眼眶

发黑、无精打采，

还可能改变“脑回

路”，比如，让人更

容易相信阴谋论。

研究显示，过去一

个月内睡眠不好

的人，在接触阴谋

论内容后，更容易

受其影响。

研究第一作

者、诺丁汉大学社

会心理学助理教

授 丹 尼 尔·乔 利

说：“睡眠对心理

健康和认知功能

至关重要……睡

眠不足已被证明

会增加抑郁、焦虑

和妄想症的风险。

这些因素也会导

致阴谋论产生。”

研究人员说，这一发现十

分重要，它意味着提高睡

眠质量可以让人更好地

“批判性地评估信息，抵制

误导性叙述”，防止阴谋论

扩散。

（据新华社）
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以下几种人群应慎食生蒜。

肝病患者：肝脏有病，多为肝阴受损，

如果再多食辛热发散的生蒜，更伤肝阴。

眼病患者：肝开窍于目，如出现畏光

羞明、迎风流泪、视物模糊等症状，亦为肝

阴不足、肝血受损，生大蒜辛热发散，当慎

食之。

脾胃虚弱者：生大蒜会刺激胃肠黏

膜，如果在腹泻时吃大蒜，会使胃肠道黏

膜充血、水肿加重。

肺病患者：肺阴不足之干咳久咳，或

痰热壅肺之咯吐黄绿浓痰者，食生大蒜会

加重病情，故应慎食。

气血虚弱者：生大蒜辛热发散，气血

虚弱者不宜食，年久重病者气血更虚，当

慎食。 （据养生中国）

五类人最好
不要吃生蒜

春风拂面，对许多人而言

是惬意的享受，但对过敏性鼻

炎患者来说，却是新一轮“喷

嚏与鼻涕齐飞”的煎熬。

42 岁的张先生捂着鼻子

走进医院耳鼻喉科诊室，满脸

无奈。原来，张先生有多年过

敏史，趁着天气好，便把柜里

的被子拿出来晒晒，结果一不

留神就螨虫过敏，鼻塞得难

受。

耳鼻喉科医生了解情况

后，立即为他进行针灸治疗，

针刚扎完一半，他就说鼻子通

气了。

每年春天，门诊三分之一

病人都与过敏性疾病有关，最

常见的是鼻炎，过敏原多是尘

螨及动物毛发。在我国，每 10

人就有 1-3 人患有不同程度

过敏性鼻炎。

医生介绍，过敏性鼻炎主

要表现为鼻痒、鼻塞、打喷嚏

和流清涕四大特征。这些症状

一旦同时出现，应及时就医，

通过抗过敏药物、喷雾剂等治

疗手段，结合针灸、推拿外治

法，能够帮助缓解症状。而针

对儿童患者，可通过推拿调节

气血，温和改善鼻炎。

对于症状严重、生活质量

受到较大影响的患者，神经切

断术也是一种可行的治疗选

择。医生提到，有一种脱敏治

疗，通过舌下含服的方式提高

患者治疗依从性，从根源上改

善过敏体质，实现长期疗效。

许多患者特别好奇，明明

小时候没这病，怎么长大后就

有鼻炎了？

医生解释，过敏性鼻炎受

遗传因素影响，有的患者体内

本身就有这种基因，只是小时

候没被“激活”，患者常是在经

历一场感冒后，便与这种疾病

朝夕相伴；而有的患者其实从

小就已出现症状，只是没在意

过敏性鼻炎虽然难以彻底根

治，但通过科学规范的治疗和

日常精心防护，完全可以有效

控制。

医生提醒，日常生活中大

家要注意定期清洁家居、使用

防螨床品并在花粉季减少外

出以规避过敏原；保持室内湿

度 50%以下抑制霉菌滋生；规

律作息、适度运动增强体质；

避免辛辣和易过敏食物。

（据《浙江老年报》）

晒被子让人喘不上气？

过敏性鼻炎虽难根治但可控制


