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暑去秋来，出了三伏，迎来了处暑。
处暑，正是由夏入秋的重要时间节点。
随着处暑的到来，我们的食欲又被唤醒，
无论是传统的贴秋膘，还是秋天的第一
茬水果，无不是我们对热烈夏天的告别
和对秋天的向往，因为我们离甜蜜的收
获时节又近了一步。

俗话说：不时不食。吃东西要讲究
应时应季，水果也一样，枣、梨、葡萄等秋
季水果逐渐上市，今天就来为大家介绍
这些应季水果的营养价值，以及如何吃
才能更养生。

枣
水果里的“维生素C大户”

别看枣个头小，但可以称得上是水
果里的“全能选手”，为什么这么说呢？

1.维生素C含量比柠檬高近十倍
枣最亮眼的营养“成绩单”就是维生

素C。鲜枣中维生素C的含量比大家认
知里的“维C大户”柠檬高出了近10倍，
一般来说，吃五六个鲜枣就能满足一天
的维生素C需要量。

2.富含多种维生素和矿物质
除了维生素C，枣的其他营养成分

也十分突出，含有对人体有益的胡萝卜
素、B族维生素等多种维生素，以及钾、
镁、铁等多种矿物质。

3.含糖量高、热量堪比米饭
需要注意的是，枣的糖含量很高，每

100g枣的能量是125千卡，和一小碗蒸
好的米饭能量相当。所以，要想能量不
超标，最好仔细数出鲜枣数量，细细品尝
为上策。

梨
降燥润肺的“首选代言人”

如果说要为秋天找一种水果来代
言，那肯定首先推举梨。

1.含水量超高
梨的水分含量很高，各个品种几乎

都在 85% 以上，含水量高就能起到润
喉、缓解嗓子干燥不适的作用。

2.有润肠通便的作用
除了补水，梨还能起到润肠通便的

作用，比如来自新疆的库尔勒香梨，它的
不溶性膳食纤维的含量达到了 6.7g/
100g，是一般苹果的近4倍。

值得注意的是，吃梨也要控制好量，
因为有些梨含有较多的山梨糖醇，而山
梨糖醇有很强的亲水性，在肠道中具有
渗透作用，可以增加粪便的含水量，刺激
胃肠蠕动，促进排便。

3.饭前吃有助于控制食欲
梨的能量与苹果相当，饭前吃梨，同

样有助于控制食欲；在餐桌上，梨也可以
有不俗的表现。梨的吃法很多，既能直
接生吃，也能蒸、煮或者烤制后食用。既
能入汤，也能入药。应季而食，我们常说
的银耳雪梨汤可以在这个时节成为家里

餐桌上的常客。

葡萄
“全身都是宝”

8月底紧锣密鼓上市的水果还有葡
萄。葡萄可以说“全身都是宝”，葡萄果
肉、葡萄皮和葡萄籽都拥有对人体有益
的成分。

第一，葡萄含有丰富的维生素C、膳
食纤维，以及花青素、类黄酮等植物化学
物，还含有苹果酸、柠檬酸等有机酸。

第二，葡萄中还有一种重要营养素，
就是白藜芦醇。白藜芦醇是一种存在于
葡萄皮和葡萄籽中的天然多酚，已被证
明具有抗氧化、抗炎症等多种益处。

第三，从营养的角度来看，洗净后，
吃葡萄不吐葡萄皮的确是值得推荐的吃
法，因为葡萄皮和葡萄籽中都含有白藜
芦醇，葡萄皮中的天然色素对降低血糖、
抗癌也有良好的效果。

补充两条秋季饮食小贴士：
1.推荐黑芝麻、莲子、百合等滋阴润

肺的食药物质
秋季来临，按照传统的观点，这段时

间的饮食，还应当注意滋阴润肺，可以适
当吃一些具有滋阴作用的食药物质，如
黑芝麻、莲子、百合等，少吃辛辣、煎炸、
油腻的食物。

2.避免再摄入太多冷饮以免刺激
肠胃

需要提醒大家的是，在我国北方，初
秋的早晚凉意渐浓，昼夜温差加大，空气
湿度逐渐降低、气候也变得干燥起来，大
家对夏秋之交的冷热变化还没有完全适
应，呼吸道疾病、肠胃炎、感冒等疾病在
这个时候也容易找上门。在南方地区，
秋老虎仍然威力不减，大家还要继续在
酷热当中度过一段时间。

在这段时间千万不要大意，不要再
像过夏天一样摄入太多的冷饮，以免刺

激肠胃，进而影响身体按照自然气候规
律进行自我调适。

◎知识链接

夏末秋初防秋燥 来碗银耳莲子
粥吧

处暑节气刚刚过去，处暑的“处”是
指“终止”，处暑的意义是“夏天暑热正式
终止”。处暑节气处在天气由热转凉的
转换时期，因此我们的饮食、起居也应该
进行相应的调整。

及时适应节气变化
应多吃蔬果少吃辛热食物

处暑后的气候变得干燥，容易出现
“秋燥”，在饮食上应以清淡为主，新鲜蔬
菜和水果不可少。蔬果中含有大量的水
分，每天吃点水果有利于防“秋燥”，梨、
瓜类都是不错的选择；不宜食用辣椒等
辛热食物，更不宜吃烧烤食物。

入秋想要补充水分
推荐多喝粥

通过喝粥补充水分，可以说一举多
得。首先，粥大都是以米、面、杂粮为原
料，符合《中国居民膳食指南》中“谷类为
主，粗细搭配”的原则；其次，粥的包容性
强，跟各类食物都可以组合，鸡鸭鱼肉蛋
奶都可以加进去；想吃清淡的，可以加蔬
菜、水果等；想丰富一点，就加海参鲍鱼
山珍海味；想朴素一点，就加地瓜山药土
豆，很容易实现食物多样；第三，煮粥用
的杂粮，其谷类表层所含的维生素、矿物
质等营养素和膳食纤维都会全部保留下
来，避免了营养物质的流失。

银耳、百合、莲子也可以单独和谷类
食物放在一起煮成粥，不仅可以提供蛋
白质、碳水化合物，还有维生素和矿物
质，同时补充了不少水分。

银耳能补肾、润肺、生津、止咳
所含多糖帮助降血脂、抗肿瘤
处暑时节，推荐大家煮点银耳百合

莲子羹。银耳百合莲子羹的做法非常
简单，把银耳用温水泡发撕成小片，莲
子、百合和枸杞分别用温水泡发。将银
耳煮至浓稠后，放入冰糖搅拌均匀、然
后倒入莲子，盖上锅盖小火煮半小时，
最后放入百合和枸杞再煮15分钟左右
即可熄火。

想喝凉爽的，将煮好的羹放入冰箱，
口感非常好。

银耳又称白木耳，含有丰富的蛋白
质、碳水化合物、膳食纤维、维生素和矿
物质，是一种营养丰富的食用菌，常用于
做汤或甜品。

研究表明，银耳中富含的银耳多糖
具有提高免疫力、抗衰老、降血糖、降血
脂、抗肿瘤等作用。

另外，中医认为，银耳能补肾、润肺、
生津、止咳。因此，银耳一直以来都被视
为养生保健和美容养颜佳品；莲子也具
有补心益脾，养血安神等功效。

孤独的进化理论认为，人类的归属
感对于生存至关重要，无法满足归属感
会对个体的生存能力构成威胁。

美国亚利桑那大学和俄勒冈州立大
学等机构的心理学家发现，孤独感会让
人更容易遭遇噩梦的困扰。这一发现意
义重大，因为孤独和睡眠障碍不仅是严
峻的公共卫生问题，而且与心脏病、中风
以及早亡的风险增加密切相关。

研究团队对1609名年龄在18至
81岁的美国人进行了调查。分析结果
显示，孤独可以预测噩梦的频率和强
度。压力、觉醒过度和思维反刍介导了
孤独与噩梦频率之间的关系。这就表
明，孤独的人感到压力巨大，思维反刍
增多，警觉度提高，这就会增加做噩梦

的可能性。
研究人员解释道，社会联系是人类

核心需求的体现，当这种需求未得到满
足时，个体就会承受身心痛苦。当人际
交往关系的需求未被满足时，孤独感作
为一种进化机制，也会警示个体注意这
一缺失。孤独是一种普遍存在的心理
健康状况，它会严重影响健康，引发包
括睡眠障碍在内的一系列疾病，而噩梦
就是睡眠质量受到影响的一种表现。

发表在《心理学杂志》上的这项研
究成果认为，这一发现不仅加深了人们
对孤独与噩梦关系的理解，也为孤独感
对健康影响的广泛性提供了新的见解，
它强调了社会联系对维持身心健康的
重要作用。

孤独感让人更容易遭遇噩梦的困扰

美国冷泉港实验室研究人员找到
了一种方法，可剥夺癌细胞的重要营养
物质及其备用供应。在对乳腺癌细胞、
患者衍生组织模型和小鼠进行的实验
中，这种方法“饿死”了乳腺癌细胞并缩
小了肿瘤。该研究发表在最新一期《自
然·代谢》杂志上。

癌细胞“食欲旺盛”，营养物质是它
们生存无法缺少的。科学家一直希望
通过切断癌细胞的“饮食”来阻止肿瘤
生长。但这些细胞很狡猾，它们经常会
找到新方法来获取营养，如重新编程新
陈代谢并切换到备用食物供应链。

恶性癌细胞会贪婪地消耗名为谷
氨酰胺的氨基酸。它们利用这种重要
的营养物质来产生生长和复制所需的
能量和物质。先前研究表明，让癌细胞
缺乏谷氨酰胺或阻止其转化为代谢物
可遏制其生长。然而，在近期的临床试
验中，乳腺癌患者并没有从中获益。这
表明乳腺癌细胞可适应并能找到一种
没有谷氨酰胺的生存方式。

最新研究发现，乳腺癌细胞通过开
启一条通路来应对谷氨酰胺缺乏。该

通路会产生一种关键代谢物——α-酮
戊二酸，这种代谢物通常来自谷氨酰
胺，这使得癌细胞能继续产生能量和构
建材料。

在这一基础上，研究人员开发出
新方法，能在抑制代谢途径的同时，针
对它们的适应性做出反应。这种方法
成功“饿死”了实验室培养皿中的乳腺
癌细胞，并有效治疗了小鼠的肿瘤。
通过联合治疗，肿瘤停止生长，甚至逐
步缩小。

癌细胞是一种变异细胞，它的最大
杀手锏，就是无限增殖。科研人员一直
想遏制乃至消灭这种“食欲旺盛”的细
胞。此前，不少研究团队也在癌细胞营
养物质获取上做文章，希望能在不影响
正常细胞的前提下“饿死”它们。但癌
细胞的适应性强，一条路不通，它们就
找另外一条路，很难真正被“饿”到。此
次研究发现，如果能够抑制乳腺癌细胞
为适应谷氨酰胺缺乏而开启的代谢通
路，就能堵住它们用其他方式“进食”之
路。未来，我们或许真的能精准地“饿
死”讨厌的癌细胞。

“饿死”乳腺癌细胞的方法找到

德国耶拿弗里德里希·席勒大
学科学家开展的一项新研究显示，
食盐中的钠离子能增强免疫细胞
CD8 T应对癌症的“战斗力”。相关
论文发表于 28日出版的《自然·免
疫学》杂志。

近年来，过继性T细胞疗法在肿
瘤治疗中取得了积极成果。在这一
疗法中，人体的某些T细胞经过处理
后，可识别并对抗特定肿瘤细胞。但
这一方法的有效性通常会受到T细

胞代谢活性的影响。
研究团队发现，钠离子可增强

CD8 T细胞的免疫反应。他们用盐
对人类CD8 T细胞进行预处理，随后
让其与肿瘤细胞“正面交锋”。结果
显示，盐提升了CD8 T细胞摄取糖和
氨基酸的能力，增加了其能量产出，
从而改善了细胞的代谢适应性，使其
能更好地清除肿瘤细胞。研究团队
给小鼠注射了经过盐预处理的CD8
T细胞后，观察到其体内的胰腺肿瘤

明显缩小。
那么，普通食盐是如何施展这一

“魔力”的呢？研究团队解释道，钠离
子通过激活CD8 T细胞膜上的钠钾
泵，引发了膜电位的微妙变化，从而
增强了T细胞受体的活性。这种信
号放大使免疫细胞能更方便有效地
杀死肿瘤细胞。此外，盐还扮演了

“能量补给站”的角色，延缓了CD8 T
细胞的疲劳进程，使其能持续高效地
抗击肿瘤。

国家卫生健康委 29 日发布的
《2023年我国卫生健康事业发展统计
公报》显示，我国人均预期寿命达到
78.6岁，孕产妇死亡率下降到15.1/10
万，婴儿死亡率下降到4.5‰，均为历史
最好水平。

公报显示，我国卫生资源总量持续
稳步增长。2023年末，全国医疗卫生机
构总数1070785个，比上年增加37867
个，其中医院 38355 个，比上年增加
1379个。全国床位1017.4万张，比上
年增加42.4万张。2023年每千人口医
疗卫生机构床位达7.23张。2023年末，
全国卫生技术人员总数1248.8万人，比
上年增加83.0万人，其中医院卫生技术
人员772.3万人。2023年，每千人口执
业（助理）医师3.40人，每千人口注册护
士4.00人，每万人口全科医生3.99人。

根据公报，我国医疗服务提供量和
效率同步提升。2023年，全国医疗卫生
机构总诊疗人次95.5 亿，比上年增加
11.3亿人次，居民平均到医疗卫生机构
就诊6.8次；入院人次30187.3万，比上
年增加5501.1万人次。2023年，乡镇

卫生院诊疗人次13.1亿，比上年增加
1.0亿人次；入院人次3992.1万，比上年
增加753.0万人次。社区卫生服务中心
诊疗人次8.3亿，入院人次480.4万；社
区卫生服务站诊疗人次2.1亿。村卫生
室诊疗人次14.0亿，比上年增加1.2亿
人次。

公报还显示，我国次均医疗费用控
制略有成效。2023年，医院次均住院
费用 10315.8 元，按可比价格下降
5.2%；次均门诊费用361.6元，按可比
价格上涨5.3%。2023年全国卫生总费
用初步核算为90575.8亿元，其中政府
卫生支出占 26.7%，社会卫生支出占
46.0%，个人卫生支出占27.3%。人均
卫生总费用6425.3 元，卫生总费用占
GDP的比例为7.2%。

在中医药服务、疾病预防控制和公
共卫生工作等方面，公报显示，2023年，
全国中医类医疗卫生机构总数92531
个，比上年增加12212个；床位比上年
增加14.4万张；中医药卫生人员总数
104.5万人，比上年增加12.6万人；总诊
疗人次15.4亿，比上年增加3.1亿人次。

我国人均预期寿命达到78.6岁

29日在2024年欧洲心脏病学会年
会上发表的一项研究中，来自法国比
沙-克劳德·伯纳德医院的研究人员发
现，稳定型冠状动脉疾病患者在确诊后
的任何时间点戒烟，都能将发生重大心
血管事件的风险降低近50%。相比之
下，只减少吸烟量的患者在心血管风险
方面的变化微乎其微。

国际稳定型冠状动脉疾病患者的
长期前瞻性观察注册研究评估了吸烟
状况对冠状动脉疾病患者心血管事件
的影响。该研究登记了32378名冠状
动脉疾病患者，并分析了他们在5年随
访期间发生的主要不良心血管事件
（MACE），包括心血管死亡或心肌梗死
的情况。

研究显示患者在被诊断出冠状动
脉疾病后平均6.5年被纳入研究：纳入
时，13366 名（41.3%）从未吸过烟，

14973 名（46.2%）曾经吸过烟，4039
名（12.5%）当前还在吸烟。在曾经吸
过烟的人中，有 72.8%的人在冠状动
脉 疾 病 确 诊 后 的 一 年 内 戒 烟 ，有
27.2%的人在后续年份中戒烟。研究
人员表示，确诊后的第一年是戒烟的
关键窗口期。

结果表明，在冠状动脉疾病确诊后
戒烟的患者，无论他们在何时戒烟，其
心血管状况均显著改善，MACE的风险
降低了44%。而减少吸烟的吸烟者，与
未改变吸烟习惯的吸烟者相比，MACE
的风险并未显著改变。冠状动脉疾病
确诊后，每多一年持续吸烟，MACE的
风险就会增加8%。

不过，尽管与吸烟者相比，戒烟者
的MACE风险迅速显著降低，但即使戒
烟多年，他们的心血管风险也无法达到
从未吸烟者的水平。

戒烟能让心血管风险减半凉拌海带丝、海带炖排骨、裙
带菜豆腐汤、紫菜鸡蛋汤、海苔片
……这些我们日常饮食中常见的
菜,其中的主角食材都来自一类食
物——藻类。别看它貌不惊人，但
营养价值却十分丰富，还特别爽口
解腻，尤其用来配肉吃很合适。事
实上，藻类是无胚、自养、以孢子进
行繁殖的低等植物，作为大自然的
馈赠，其营养价值不断被人们所认
识，逐渐成为居民餐桌上重要的菜
品之一，本文就带大家探秘藻类的
营养价值。

1.高蛋白、低热量
藻类中的蛋白质含量很高，如

干制海带中含有6%-8%，裙带菜
达14%-21%，紫菜竟高达24.5%；

藻类还富含膳食纤维，粗纤维
的含量高达3%-9%。

另外，其药用价值已经经过研
究证实，经常食用海藻，对于预防
高血压、溃疡病以及消化道肿瘤等
均有明显功效。

2.矿物质和维生素的宝库，含
碘量尤其高

藻类中含有多种人体必需矿
物质，如钾、钙、钠、镁、铁、硅、锰等，其中，
铁、锌、硒、碘等含量相对丰富，而这些矿物
质都与人的生理活动有着密切联系。各种
藻类均富含碘，其中海带是地球上含碘最丰
富的生物资源，每100克海带（干）中碘含量
可达36毫克。维生素B2、维生素C、维生素
E、胡萝卜素、烟酸和叶酸等在海藻干品中含
量也较为丰富。

3.富含生物活性多糖，有效防止血栓
形成

藻类细胞间为黏质多糖、醛酸多糖和含
硫多糖，不同的藻类各有差异。细胞内也含
有丰富的多糖，如螺旋藻主要含葡聚糖和多
聚鼠李糖。尤其是海藻中所含的一种岩藻
多糖，可以阻止人体红细胞的凝聚反应，有
效地防止血栓形成和降低血液黏稠度，对于
心血管病人有较好的食疗作用。

秋季时令水果纷纷上市，怎么吃更养生？
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食盐可提升免疫细胞抗癌能力
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