
本报讯（通讯员 陈瀛 记

者 徐小翔）近日，“把蓝莓当

消炎药吃”的话题登上热搜，

不少网友声称蓝莓能改善疲

劳、皮肤出油等。蓝莓真有这

么神奇？记者专访了浙江省

中山医院内分泌科张前进副

主任医师。

张前进表示，蓝莓确实有

抗炎作用，其富含的花青素作

为强抗氧化性，可部分抑制炎

症因子生成、降低体内炎症水

平，多项研究也证实，蓝莓中

的花青素、多酚类物质具有较

强的抗炎、抗氧化和代谢调节

作用。

但他表示，“把蓝莓当消炎

药吃”的说法并不正确。蓝莓

的抗炎作用与药物截然不同：

花青素在小肠吸收比例有限，

且会被肠道菌群分解，抗炎效

果存在个体差异；同时，花青素

在储存和消化中会降解，有效

成分随来源、处理方式不同而

变化。简言之，蓝莓的抗炎是

温和缓慢的饮食调节，而非快

速直接的药物治疗。

蓝莓虽不能替代药物，但

对慢性低度炎症有一定帮助，

连续摄入特定剂量蓝莓提取

物，可能降低炎症指标，但需长

期定量食用；对心血管疾病，长

期摄入花青素有助于改善血管

内皮功能、降血压，降低血栓及

心脏病风险；对代谢综合征，可

降低氧化应激标志物，其花青

素还能延缓糖分吸收，辅助控

制血糖；此外，其膳食纤维和多

酚能调节肠道菌群，对肠道炎

症有一定调节作用。

张前进强调，这些作用均

需在“整体饮食的一部分”中

体现，不能单靠蓝莓“治病”。

大多数人可适量食用，用眼过

度、热性体质等人群尤其适

合，但以下几类人要注意：糖

尿病患者每天食用控制在 50
克左右，最多不超过 100 克；

脾胃虚寒、易腹泻者食用可能

加重症状；肾病患者因蓝莓草

酸含量高，过量可能形成结

石；服用抗凝药物者也应避免

大量食用。
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阿根廷新闻网近日刊

登一篇文章，标题是《睡前

三小时不进食：科学如何看

待心血管健康》。

研究人员发现，这种简

单的饮食习惯改变可以在

不减少总热量摄入的情况

下改善血压和血糖水平。

参与者均为存在心血管代

谢疾病风险的成年人，他们

保持了日常饮食习惯，但调

整了最后一餐的时间。几

周后，那些睡前至少三小时

停止进食的人，夜间血压平

均降低了 3.5%，心率降低

了近 5%。此外，他们还表

现出更好的日间血糖控制

和更高效的胰岛素反应。

据参考消息网

睡前三小时禁食
有益心血管健康
睡前三小时禁食
有益心血管健康

你是否常备抗菌洗手

液、消毒湿巾，认为这样才

能彻底守护自己和家人健

康？一个来自美国、加拿

大、巴西和瑞士的科学家团

队发出最新警告：这些“灭

菌”利器，很可能正在幕后

悄然助长一场更危险的危

机：抗生素耐药性，催生出

连抗生素都奈何不了的“超

级细菌”。

事实上，包括世界卫生

组织在内的权威机构早已

明确：对普通公众而言，用

普通肥皂和流水洗手，在预

防疾病传播方面，与使用抗

菌肥皂同样有效，且后者并

未带来额外的健康益处。

相反，抗菌肥皂推动耐药性

发展和可能的环境毒性，却

值得警惕。 据科技日报
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本报讯（通讯员 冯赟）前

几天，唐先生和朋友去郊外踏

青，顺便来了一场烧烤。他特

别钟爱那盘烤蘑菇——外皮

微焦，咬下去还带着点“鲜嫩”

的汁水，这让他觉得才够“山

野味”。

第二天一早，唐先生感觉

浑身不对劲。脱下衣服发现

自己前胸、后背和手臂上，布

满了密密麻麻的条索状凸起

皮疹，就像被人用藤条狠狠抽

打过一样。这些“鞭痕”又痒

又烫，越抓越红，越抓越肿。

他急忙来到建德市第一

人民医院皮肤科就诊。“这不

是过敏，这是‘蘑菇鞭’，也叫

‘鞭挞状皮炎’。”接诊的胡建

锋副主任很快给出诊断。好

在唐先生就医及时，经过抗

过 敏 、止 痒 等 对 症 治 疗 后 ，

“鞭痕”逐渐消退，瘙痒感也

消失。

什么是鞭挞状皮炎？胡

建锋表示，这是一种因食用某

些未煮熟食物（如蘑菇、泥螺）

或接触某些植物后，引发的中

毒性或过敏性皮炎，春夏

季相对高发。他提醒，高

温是分解蘑菇毒素、杀灭

细菌最有效的方法。不要

为了追求“鲜嫩”口感而吃

半生不熟的蘑菇。如果吃

完蘑菇后 12-24 小时内身

上突然出现条索状、凸起

的红斑，伴随剧烈瘙痒，应

立即前往医院就诊。

春游烧烤后，惹来满身“鞭痕”
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颈肩腰腿不舒服到店免费体验
省级非物质文化遗产项目 魏氏青紫堂进驻我市 现正开展免费试 免费体验活动

不管你的颈肩腰腿关节是否舒服，都可以来青
紫堂试一试，免费体验。如果你弯腰、走路、抬腿、
翻身、下蹲、肩膀抬起不得劲；腿脚没劲、爬楼费力，
久站久坐腰部不舒服，请赶快来青紫堂！魏氏青紫
堂祖传六代，传承古法技艺，正式入选甘肃省非物
质文化遗产代表性项目，现开展大型进店免费咨
询，免费体验活动。

青紫堂始终坚持一个祖训，体验不收一分钱。
连锁店地址:上城店—西湖大道56号(市三医院公交站往西100米)、西湖店—文二路303号
(地铁学院路站E出口100米)、萧山店—萧绍路725号(梅花楼对面，汽车总站往东200米)
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