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天津科技大学的食品科学家发表在

《功能性食品》上的研究结果显示，这种
产于春季的农产品富含多酚类物质，这
种化合物能帮助预防癌症、糖尿病和心
脏病。

芦笋还含有大量的花青素和膳食纤
维，它们能保持排便规律。有类似功效的
蔬菜还包括花椰菜、彩椒和笋瓜等。
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像菠菜和羽衣甘蓝这样的绿叶蔬菜

是膳食纤维、维生素 E、维生素 C和其他抗
氧化剂的重要来源。这个类别的蔬菜还包
括：芝麻菜、白菜和甜菜等。
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虽然这类水果的个头小，但堪称营

养宝库。富含花青素的浆果有很多种，
如黑莓、蓝莓、木莓和草莓等。浆果的高
抗氧化剂含量通过保护健康细胞免受自
由基的损害来预防多种慢性疾病。
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牛油果是对心脏健康有益的单不饱

和脂肪酸的重要来源，这种脂肪酸能预防
慢性炎症。

此外，牛油果还富含膳食纤维。这
种营养物质的抗炎作用超强，因为它能
给居住在肠道中的有益细菌（即所谓的肠
道微生物群）提供养料。肠道微生物群
得到平衡后，就能支持健康细菌的茁壮
生长，从而调节全身的炎症水平，提升整
体健康。
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每天吃 2次豆焖饭有助于对抗炎症，

这是因为它含有大量的膳食纤维。好的
细菌食用膳食纤维后能生成抗炎的短链
脂肪酸。豆也是异黄酮和黄酮类化合物
的丰富来源，这些植物化合物有助于抵御
细菌、真菌和病毒。
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咖啡含有的抗氧化剂能帮助身体免

受氧化应激的影响，而氧化应激会造成
炎症。炎症水平低对大脑、心脏、肾脏和
肝脏健康有益。此外，黑咖啡含有的多
酚和黄烷醇也有助于对抗炎症和降低胆
固醇。

大量研究表明，摄入黄烷醇可以降
低患一系列严重慢性疾病的风险，包括
阿尔茨海默病、某些癌症（乳腺癌、结肠
癌和直肠癌）、心血管疾病和高血压。
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这类水果含有的维生素C能增强免疫

系统的功能，加快伤口愈合，促进身体组
织的发育、生长和修复。这种水果还含有
大量能起到抗炎作用的黄酮类化合物。柑
橘类水果包括柑橘、葡萄柚、柠檬、酸橙和
橙子等。
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西瓜的抗炎功效也非常突出。每 100

克西瓜约含有 6毫克维生素 C。保持体内
有充足含量的维生素 C 能起到抑制炎症
的作用，因为它能对抗体内的氧化损伤和
压力。
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这种甜食含有的黄酮类化合物能增

加体内的抗氧化活性，从而减轻炎症。一
些研究表明，存在于可可中的黄烷醇通过
抗炎对血管起到保护作用。

适量食用巧克力（每周不超过 180
克）可以降低患心脏病、中风和糖尿病的
风险。需要注意的是，要想获得这种功
效，需要选择可可含量在 70%以上的品
类，因为它的抗氧化剂、膳食纤维、钾、
钙、铜和镁的含量更高。
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做饭时加点肉桂、姜、辣椒、罗勒、

丁香、大蒜、牛至、姜黄、迷迭香和百里
香就能起到抗炎作用。

发表在《营养学杂志》上的研究结果
显示，与没吃香料或只加入少量香料的人
相比，他们体内的炎症标志物较少。
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橄榄油富含对心脏健康有益的脂

肪，以及橄榄油刺激醛，这种有机化合物
是多酚家族的一部分，具有非甾体抗炎
药的特性。橄榄油含有的单不饱和脂肪
酸能降低慢性炎症标志物的水平。
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多脂鱼（如鲑鱼、马鲛鱼、沙丁鱼和

龙虾等）含有的欧米伽-3 脂肪酸是一种
多不饱和脂肪酸，它能支持大脑功能、免
疫系统、细胞修复和其他一系列生理功
能。欧米伽-3脂肪酸是通过阻断细胞中
的炎症路径来抗炎的。

这种脂肪酸还能减少与类风湿关节
炎相关的关节僵硬和炎症。此外，摄入
欧米伽 -3 脂肪酸还能降低患上其他炎
症性疾病（如心脏病）的风险。除了多
脂鱼，这种脂肪酸还存在于坚果、植物种
子和海藻中。
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这种美味的水果含有菠萝蛋白酶，这

种酶有助于对抗肌腱炎、扭伤和其他轻微
关节肌肉损伤所造成的疼痛和肿胀。菠萝
还含有大量的膳食纤维、钾和维生素C。
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茶含有的抗氧化剂和黄烷醇可以减
少体内的炎症。茶含有的一种抗炎化合
物 EGCG（中文名为：表没食子儿茶素没食
子酸酯），绿茶中的 EGCG 含量更高。这
可能是一些研究表明饮用绿茶与患糖尿
病和心血管疾病的风险降低之间存在联
系的原因。
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全谷物（如糙米、燕麦、藜麦和黑麦）

含有抗氧化剂和大量的膳食纤维，它们有
助于健康的肠道细菌生长。四川大学华
西医院的护理学家对 9 项随机试验进行
了荟萃分析结果显示，每天摄入超过 100
克全谷物降低了他们血液中的炎症标记
物水平。
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核桃含有的 α-亚麻酸具有抗炎作

用。据研究显示，每天食用核桃降低了几
种炎症标记物的浓度，如白细胞介素-6
和肿瘤坏死因子-α。
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发酵食品（如泡菜、味噌、豆豉和酸奶
等）能通过改善肠道微生物群的多样性来
减轻炎症。这类食品含有的益生菌能支持
健康的肠道细菌生长。据研究结果显示，
在 10周内，平均每天摄入 6份发酵食品的
参与者的肠道微生物群多样性增加，4种
免疫细胞的激活有所减少。此外，他们体
内 19种炎症蛋白的水平也下降了。

（据《北京青年报》）
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抗炎已经成为健康界和营养圈的流行语，由于饮食在慢性炎症的发展中起到了重要作用，因此通过改变饮食来减
少炎症是可行的。

“抗炎饮食”中的炎，跟平时嗓子发炎不同，是指各种细胞因子在压力或应激状态下过量产生的低水平慢性炎症。
研究发现，这种反复持续的慢性炎症与多种慢性疾病有关，比如肥胖、2型糖尿病、心血管疾病、癌症等。

让我们一起来盘点那些具有优越抗炎性能的食物。

当你被医生正式确诊为“高血脂”
患者后，除了积极改善生活习惯，必要
时还得认真挑选一款降脂药。

口服降脂药更常用

降脂药的种类有很多，对于不同的
患者来说，“没有最好，只有更好”，需要
依据病情严重程度、药物药性、可能存
在的副作用，以及价格和患者依从性等
多重角度综合考量。

口服降脂药是目前临床上治疗
高血脂的普遍方法，常见的有他汀类
药物、贝特类药物、烟酸类药物、抗氧
化剂、胆酸螯合剂、胆固醇吸收抑制
剂、新型降脂药物 PCSK9 抑制剂和中
成药等。

选择降脂药的讲究

不同的降脂药在化学结构、作用
机制和降脂效果上都存在一定的差
异，患者要做的就是遵医嘱用药，切
莫凭自己喜好或道听途说自行服药。

胆固醇高 高胆固醇血症患者在
临床上比较普遍，简言之就是患者的

“坏胆固醇”——低密度脂蛋白胆固醇
（LDL-c）偏高。对于这类高血脂，他
汀类药物是首选，比如瑞舒伐他汀、
阿托伐他汀、辛伐他汀、普伐他汀等。

不同的他汀类药物适用的患者也
不一样，比如常规剂量的瑞舒伐他汀和
阿托伐他汀“劲”更大一点，适用于LDL-
c较高的患者，而 20毫克辛伐他汀“劲”
相对小一点，因而适合 LDL-c轻中度升
高的患者；有尿蛋白的患者，一般不推
荐瑞舒伐他汀；伴随多种慢性病的老年
患者，40毫克普伐他汀的安全性更好。

甘油三酯高 贝特类药物能够显
著降低甘油三酯，如非诺贝特、吉非罗
齐等。除了降低甘油三酯外，非诺贝
特还能提高“好胆固醇”——高密度脂
蛋白胆固醇（HDL-c）的水平；吉非罗

齐则能适度降低 LDL-c，对
改善血脂谱有良好效果。

混合性高血脂 混合性高
血脂患者的胆固醇和甘油三酯均
亮起“红灯”，血管面临着“双重威
胁”，这种情况下可能需要联合使用
他汀类和贝特类药物。需要提醒的
是，患者需要密切监测肝功能和肌酶
水平，以防药物之间的相互作用造成
不良反应。

高密度脂蛋白胆固醇低 贝特类
（非诺贝特、苯扎贝特等）和烟酸类（烟
酸缓释片）均可升高高密度脂蛋白胆固
醇（HDL-c）。

单一用药效果不佳咋办

门诊上不时会碰到降脂不力的患
者，他们很想知道是否有必要加大药
量。以他汀治疗为例，如果患者应用 1
片他汀降脂效果不佳，一般不建议加量
至 2片甚至更多。从临床观察来看，单
纯加量效果不甚明显，反而副作用增加
比较多。

最佳选择是联合其他类型的降脂
药，实现“1+1＞2”的效果，比如“他汀+
胆固醇”吸收抑制剂等。

另外，PCSK9 抑制剂近几年比较
热门，与他汀类药物联用时表现出了
较强的降胆固醇作用，相关指南也做
了重点推荐。

需要提醒大家，“合理用药”是
防治疾病的关键和根本，高血脂患
者要根据自身情况选择适合自己
的降脂药，遵医嘱服药，不可随
便停药、换药。对于那些肝肾
功能不全的患者，在药物及
剂 量 选 择 上 应 特 别 谨
慎。同时，为了确保用药
的安全性和有效性，
大家要定期复查。
（据《北京青年报》）

教你挑选
最配的降脂药

坏习惯一 长期熬夜吃夜宵

长期熬夜会打乱人体的生物
钟，导致内分泌和代谢功能紊乱，
交感神经过度兴奋，引起血压波
动和高血压问题，而高血压是慢
性肾病的重要危险因素。此外，
熬夜时人体代谢旺盛，身体产生
的废物增加，毒素容易在体内堆
积，损害肾功能。

正确做法：规律作息，每天保
证 7 小时至 8 小时高质量睡眠；避
免熬夜加班、长时间玩手机或看
电视，避免大脑过度兴奋影响睡
眠；可以泡泡脚、听轻音乐、深呼
吸，帮助放松和提高睡眠质量。

烧烤、火锅、炸鸡、泡面……
这些高盐、高油的夜宵会引起体
内水钠潴留，增加肾脏代谢负荷；
而长期大量摄入高蛋白也会增加
肾脏负担，久而久之可能损害肾
功能。

正确做法：晚餐清淡低盐，避
免睡前 2 小时进食；睡前尽量不吃
夜宵，实在饿了，可以吃点苹果、
燕麦片等健康食品。

坏习惯二 饮水过量 憋尿入眠

适当饮水有助于肾脏排泄，
但过量饮水可能导致水分潴留，
加重肾脏负担。夜尿增多、起夜
频繁，还可能影响睡眠质量，导致
血压波动。

正确做法：每日饮水量控制
在 1500 毫升至 2000 毫升，分次饮
用；避免短时间内大量饮水，可少
量多次饮水；睡前 1 小时少量饮水
（约 100 毫升）即可，避免夜尿频繁
影响睡眠。

长期憋尿使膀胱压力升高，
膀胱壁血管被压迫，膀胱黏膜缺
血，容易诱发尿路感染。严重时
还可能导致尿液反流，让细菌

“倒灌”回肾脏，导致肾盂肾炎。
正确做法：养成睡前排尿的

习惯，避免尿液长时间滞留；睡前
2 小时避免大量饮水，减少夜间起
夜频率。

坏习惯三 睡前剧烈运动

有人喜欢晚上跑步、健身，
但睡前运动过于剧烈，会让交
感神经兴奋，血压升高，影响肾
脏血流。剧烈运动后产生的代
谢废物乳酸和尿素氮等增加，
会加重肾脏负担。此外，剧烈
运动（如高强度无氧训练）可能
导致横纹肌溶解，释放的肌红
蛋白堵塞肾小管，引发急性肾
损伤。

正确做法：睡前避免高强度
运动，可选择瑜伽、拉伸、散步等
温和运动，有助于提高睡眠质量；
运动后若尿液变成浓茶色，应警
惕横纹肌溶解，尽快就诊。

（据《甘肃日报》）

在日常生活中，很多人可能都经历过这样的情况：
走路时膝盖突然“软”了一下，感觉好像要摔倒。那么，
膝盖突然“软”一下到底是怎么回事呢？

膝关节是人体最复杂的关节之一，由股骨、胫骨和
髌骨（也就是我们常说的膝盖骨）组成，周围有多条韧
带、肌腱和肌肉共同维持其稳定性和灵活性。膝关节的
不同部位相互配合，完成走路、跑跳等多种复杂的活
动。膝盖突然“软”一下千万别忽视，要弄清具体原因后
根据不同情况对症治疗。

肌肉疲劳 长时间站立或行走，特别是没有充分休
息的情况下，膝关节周围的肌肉可能会出现疲劳，导致
瞬间无力感，这种情况通常在短暂休息后会有所缓解。

韧带松弛或损伤 膝关节周围的韧带（如前交叉韧
带、后交叉韧带等）负责维持关节的稳定性。如果韧带
松弛或受伤，可能会导致膝关节瞬间失去稳定性，出现

“软”一下的感觉。韧带损伤常见于运动员或从事高强
度体力劳动的人群。

半月板损伤 半月板是膝关节内的软组织结构，起
到缓冲和稳定关节的作用。如果半月板受伤或撕裂，可
能会导致膝关节活动时出现卡顿或无力感。半月板损
伤常见于突然扭转膝关节的动作，如羽毛球、篮球、足球
等运动。

髌骨软化症 髌骨软化症是指髌骨软骨的退变和损
伤，常见于年轻运动员或长期从事膝关节负重活动的人
群。患者可能会在行走或上下楼梯时感到膝关节突然
无力。髌骨软化症的发生与膝关节退变、过度使用膝关
节、膝关节外伤等因素有关。

神经因素 膝关节的活动受神经系统的控制。如果
神经受到压迫或损伤（如腰椎间盘突出压迫神经），可能
会影响膝关节的活动，导致突然“软”一下的感觉。腰椎
间盘突出常见于久坐、长期负重等人群。

关节炎 骨关节炎或类风湿性关节炎等慢性关节疾
病也可能导致膝关节的稳定性下降，出现瞬间无力的情
况。骨关节炎多见于老年人，而类风湿性关节炎则可发
生于任何年龄段。

如果经常在走路时出现膝盖一“软”的情况，首先要
考虑半月板损伤和髌骨软化。 （据《辽宁老年报》）

膝盖莫名“软”一下 别忽视

（资料图片）

这些习惯可能伤肾

肾脏的健康直接关乎全身机能。肾脏主要负责过滤
代谢废物、调节水电解质平衡以及分泌激素调节血压等，
默默帮人体清理身体垃圾。然而，肾脏受损时往往悄无
声息，早期症状隐匿容易被忽视。控制基础病、合理饮
食、养成良好的生活习惯等可以保护肾脏。长期熬夜、经
常吃夜宵、憋尿入眠……这些睡前坏习惯可能正在一点
点损害肾脏健康。


