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星 期 五 33

    在在人人们们印印象象中中，，外外卖卖往往往往是是不不健健康康的的代代名名词词，，但但实实际际上上，，只只

要要选选对对品品类类，，美美味味与与健健康康可可兼兼得得。。近近日日，，美美国国““研研究究总总汇汇””网网站站发发

文文称称，，寿寿司司是是最最佳佳外外卖卖选选择择。。

    寿寿司司的的原原型型是是用用发发酵酵米米饭饭和和咸咸鱼鱼制制成成的的菜菜肴肴。。发发酵酵有有助助延延

长长保保存存时时间间，，腌腌制制能能防防止止细细菌菌生生长长，，这这些些都都使使这这道道菜菜成成为为冰冰箱箱出出

现现前前的的理理想想菜菜肴肴。。如如今今，，寿寿司司具具有有多多种种组组合合方方式式，，但但万万变变不不离离其其

宗宗，，主主要要材材料料都都为为醋醋饭饭（（加加入入白白醋醋等等调调料料的的米米饭饭））、、海海鲜鲜（（通通常常是是

生生的的））、、蔬蔬菜菜和和紫紫菜菜。。醋醋饭饭含含有有碳碳水水化化合合物物，，能能为为身身体体提提供供能能量量；；

海海鲜鲜富富含含蛋蛋白白质质、、维维生生素素DD、、欧欧米米伽伽33多多不不饱饱和和脂脂肪肪酸酸，，以以及及钙钙、、

磷磷等等矿矿物物质质；；蔬蔬菜菜富富含含膳膳食食纤纤维维和和维维生生素素；；紫紫菜菜富富含含BB族族维维生生素素、、

胡胡萝萝卜卜素素，，和和钙钙、、镁镁等等矿矿物物质质，，其其中中硒硒和和碘碘含含量量尤尤其其丰丰富富。。因因此此，，

寿寿司司营营养养丰丰富富且且均均衡衡，，不不会会给给消消化化系系统统带带来来额额外外负负担担，，很很适适合合奔奔

波波一一天天不不愿愿做做饭饭时时的的外外卖卖选选择择。。

    需需注注意意，，若若将将寿寿司司蘸蘸满满蛋蛋黄黄酱酱、、酱酱油油后后再再食食用用，，会会抵抵消消其其健健

康康益益处处，，建建议议大大家家少少用用脂脂肪肪、、糖糖、、盐盐含含量量过过高高的的调调味味品品，，可可以以用用低低

钠钠酱酱油油、、芥芥末末等等调调节节口口味味。。建建议议孕孕妇妇选选择择全全熟熟的的寿寿司司，，不不要要生生吃吃

海海鲜鲜。。从从重重金金属属污污染染的的角角度度看看，，鲳鲳鱼鱼、、鲈鲈鱼鱼、、龙龙利利鱼鱼、、三三文文鱼鱼等等海海

鱼鱼，，草草鱼鱼、、武武昌昌鱼鱼、、罗罗非非鱼鱼等等草草食食性性或或中中上上层层淡淡水水鱼鱼更更为为安安全全。。

最最健健康康的的外外卖卖是是寿寿司司

◎◎  徐徐盈盈

  春暖花开，人们将臃肿的衣服收进衣柜，身上赘肉变得更加

显眼，减脂增肌自然被提上日程。想拥有好身材，除了坚持运动，

选择合适的食物也非常关键。

  补充优质蛋白质，特别是富含支链氨基酸的，对促进肌肉生

长和运动后的恢复非常有益。支链氨基酸包括亮氨酸、异亮氨酸

和缬氨酸，可有效促进蛋白质的合成，帮助节约肌肉蛋白质，减

缓肌肉流失。研究显示，牛肉和鸡胸肉是支链氨基酸的优质来

源，其支链氨基酸占总氨基酸的比例分别为19 . 2%和18 . 3%。两种

肉的脂肪含量都较低 ，瘦牛肉为2 . 3 克 / 1 0 0 克 ，鸡胸肉为1 . 9 克

/100克，尤其适合减脂增肌期间食用。

  为了最大程度发挥它们的效果，建议选择用油量较少的烹

饪方法，减少脂肪的摄入量，如煮、蒸、烤或用少量植物油煎等。

同时，注意搭配富含膳食纤维的蔬菜和复合碳水化合物（如全麦

面包、糙米、玉米、燕麦等），为身体提供更加持久的能量，有助维

持血糖稳定，避免因饥饿感太强而摄入过量食物。

  一般来说，每公斤体重每天应摄入1 . 2～2克蛋白质，例如60

公斤的人每天应摄入7 2～1 2 0 克蛋白质。将其平均分配到三 餐

中，更有利于吸收。运动后30分钟内补充蛋白质和适量碳水化合

物，可以最大限度地促进肌肉恢复和生长。

  需注意，减脂增肌是一个循序渐进的过程，需要耐心和毅

力，均衡的饮食、合理的运动计划、充足的休息、积极的心理状态

和良好的生活习惯缺一不可。不宜过度夸大饮食的辅助作用，或

为追求快速增肌效果摄入过量蛋白质，否则不仅会增加肾脏负

担，还可能导致营养失衡。

哪哪种种肉肉增增肌肌效效果果好好

◎◎  谭谭凯凯元元

养养生生新新鲜鲜报报

年年轻轻人人有有四四个个心心梗梗误误区区
□□  马马芳芳芳芳  夏夏莹莹

  最近几年，亚麻籽的出镜率很高，这种食物在健康方面有很

多优势，尤其适合以下几类人群。

  素食人群。亚麻籽富含α亚麻酸，是欧米伽3多不饱和脂肪

酸最丰富的植物性来源。素食人群容易缺乏这类脂肪酸，应该注

意补充。

  便秘人群。亚麻籽富含促排便的膳食纤维，食用2勺（约2 2

克）可获得6克膳食纤维，占每日推荐摄入量的24%。研究显示，持

续摄入亚麻籽2～4周，能明显改善便秘症状。

  更年期女性。亚麻籽是木酚素的最佳来源之一，这种植物雌

激素与人体雌激素结构相似，有助减少更年期女性的潮热现象。

  麸质不耐受人群。患有乳糜泻和麸质不耐受的人群一旦进

食含有麸质的食物（如面筋、烤麸、蛋糕、面包等），就会引发免疫

和消化系统异常，出现腹胀、腹痛、腹泻等症状，进而导致营养不

良等。亚麻籽作为一种无麸质食物，有助这些人群补充营养。

  三高人群。亚麻籽富含的膳食纤维、α亚麻酸以及木酚素等

物质，可以延缓食物消化吸收速度、增加饱腹感、减少热量摄入，

尤其适合高血糖、高血脂和高血压人群食用。

  需要提醒的是，生亚麻籽含有生氰糖苷、抗维生素B6因子、

植酸等有毒物质或抗营养因子，微波、烹煮等加工处理方式可破

坏这些物质，增加安全性。经过低温烘焙的整粒亚麻籽带有淡淡

的坚果香，可以直接食用，也可撒在粥或菜肴中。除此之外，也可

以选择亚麻籽粉或亚麻籽油。与整粒亚麻籽相比，亚麻籽粉中的

营养成分更易被人体消化吸收，但其容易氧化，应密封冷藏，尽

快吃完。亚麻籽油分为冷榨型和热榨型，前者更好地保留了亚麻

籽中的营养成分，价格较高，需要冷藏；后者有一定营养损失，价

格相对便宜，阴凉通风处存放即可。

有有些些人人吃吃亚亚麻麻籽籽格格外外受受益益

◎◎  孙孙建建琴琴

  据《中 国 心 血 管 健 康 与 疾 病 报

告》，我国急性心肌梗死发病呈现显

著年轻化趋势，35岁以下患者占比已

从10年前的3%升至13%。部分三甲医

院统计数据显示，30岁以下患者年增

幅达15%。对于年轻人来说，要如何预

防和应对心梗的突然来袭呢？

先要走出认知误区

  误区1：体检正常就说明心脏安

全。很 多 年 轻 人 对 体 检 存 在 认 知 偏

差，认为常规体检（如心电图、血压及

血 脂 检 测 ）正 常 就 代 表 心 脏 没 有 问

题。实际上，一些早期或潜在的心脏

病变无法通过常规体检检出。例如 ，

冠状动脉狭窄不足5 0%时，心电图可

能 完 全 正 常 ；部 分 先 天 性 心 脏 病 患

者，其心梗风险只有在剧烈运动或极

端压力下才会暴露；长期不良的生活

习惯会持续损害心脏，但部分体检指

标（ 如胆固醇）可能在短期内仍显示

正常，年轻人切不可掉以轻心。

  误区2：没有胸痛就不是心梗。很

多人认为，心梗发作就像影视剧中演

的那样，疼得捶胸顿足、大声呻吟。实

际上，心梗症状分为典型和不典型两

类。典型症状包括剧烈、压榨性胸痛，

以及恶心、呕吐、周身湿冷、心悸、呼

吸困难、濒死感等伴随症状。但约40%

的心梗患者会表现为牙痛、胃痛、左

臂酸胀、后背痛等非典型症状，尤其

是 年 轻 患 者 ，容 易 错 过 最 佳 救 治

时机。

  误区3：健身达人心脏强。很多年

轻人喜欢通过健身、极端饮食等方式

来塑造肌肉线条，殊不知，这样做可

能诱发慢性疲劳综合征，造成免疫系

统 持 续 激 活 ，反 而 会 导 致 免 疫 力 下

降，增加心脏、肾脏负担，甚至会加速

血管的粥样硬化。

  误区4：偶尔醉酒无妨。很多年轻

人因为工作应酬，时常会有饭局、酒

局 ，自认为醉酒一两次没什么影响，

身体是可以承受的。但实际上，酒精

对人体的伤害并不存在“安全阈值”，

尤其是心脏，一次醉酒就会让心脏负

荷增加20%～30%。

五类年轻人风险高

  代谢综合征患者。腹型肥胖者 ，

男性腰围超过90厘米，女性超过85厘

米；高血压前期人群，日常血压波动

于1 3 0 ～1 3 9 / 8 5 ～ 8 9 毫米汞柱；空腹

血糖受损者 ，即空腹血糖在6 . 1 ～ 6 . 9

毫摩尔/升波动；血脂异常人群，包括

甘油三酯超过1 . 7 毫摩尔/升，以及高

密 度 脂 蛋 白 胆 固 醇（ H D L - C ，俗 称

“好胆固醇”）较低，即男性低于1毫摩

尔/升，女性低于1.3毫摩尔/升。

  吸烟饮酒者。烟草中的尼古丁会

造成血管内皮损伤，导致动脉硬化、

血栓形成、炎症反应、血管痉挛甚至

微循环障碍等，建议长期吸烟者尽早

戒烟，尤其是日均吸烟1 0 支以上、

烟龄5年以上的人群。每周超量饮酒

3次以上，可能诱发房颤，或血栓脱

落 堵 塞 冠 状 动 脉 ， 造 成 急 性 心 肌

缺血。

  身 体 和 精 神 压 力 大 者。经 常 熬

夜、加班，容易导致身体内儿茶酚胺

分泌过量 ，诱发冠状动脉痉挛，造成

心前区缺血疼痛；健身爱好者如果长

期进行超负荷的无氧运动，会使血液

处于高凝状态，容易形成血栓，阻塞

血管；焦虑抑郁的情绪状态会使血管

内皮功能受损，增加冠状动脉内斑块

的易损性，进而导致心梗风险升高。

  冠 状 动 脉 先 天 异 常 者。心 肌 桥

（ 冠状动脉埋于心肌内）是一种先天

性心脏缺陷 ，这类患者剧烈运动时，

心肌会挤压血管，导致心肌缺血，出

现心前区疼痛不适。

  免疫性疾病患者。例如儿童时期

患川崎病，可能会导致冠状动脉瘤样

扩张，容易诱发心梗。

把握黄金自救时间

  心梗的黄金急救时间通常是发

病2小时内，每延误1分钟，就会增加

心肌坏死的风险。年轻人心梗的症状

大多不典型 ，容易延误就诊，因此更

需要掌握快速识别和救治的方法，以

免错过时机。

  当出现持续1 5 分钟以上的压迫

性胸痛或后背放射性疼痛，休息不能

缓解，还伴随周身冷汗、恶心呕吐、濒

死感等情况时，应停止活动，卧位休

息，并立即拨打120急救电话。若无阿

司匹林过敏史、近期活动性消化道出

血病史、严重肝肾功能不全等，应立

即嚼服3 0 0 毫克阿司匹林 ，这样可以

快速、强效地抗血小板聚集，为后续

治疗奠定基础。如果独自在家，应把

家门打开，以免救治人员无法进入。

禁止强行忍痛工作，禁止自行驾车前

往医院就医，以免危及自身或他人生

命安全。

健康生活是“护心符”

  如今，心梗早已撕掉了“老年病”

的 标 签 ，年 轻 人 应 当 从 以 下 几 点 入

手，养成健康、良好的生活习惯，预防

心梗的发生。

  健康饮食。年轻人要少点外卖 ，

减少含糖饮料、甜食的摄入，控制盐

的摄入量，每天不超过5克；不要滥用

蛋白粉以及各种营养剂；多吃蔬菜、

水果、全谷物和豆类，保持均衡的饮

食模式。

  适量运动。每周至少进行1 5 0 分

钟中等强度有氧运动，如游泳、骑自

行车、跑步等；适量增加力量训练，以

强健肌肉和骨骼；避免久坐，每工作

学习4 0分钟就要站立、行走一会儿 ，

或在椅子上做一些肢体活动操，促进

血液循环，缓解疲劳。

  戒烟限酒。应完全戒烟，避免二

手烟，必要时到戒烟门诊寻求帮助。

不要酗酒 ，男性每日饮酒不超过2标

准 杯（ 1 标 准 杯 大 约 相 当 于 1 0 克 酒

精），女性不超过1标准杯。

  管理压力。年轻人要避免熬夜工

作、追剧或玩游戏，每日保证7～9小

时高质量睡眠。压力过大时，可以通

过 深 呼 吸、冥 想、瑜 伽 等 方 法 缓 解

情绪。

  定期体检。监测血压、血脂、血糖

水平，25岁起，每年除常规体检外，还

需增加超敏C反应蛋白及颈动脉超声

检查，以评估心血管疾病的风险。

  了解家族史。了解家人是否存在

明 确 的 心 血 管 疾 病 ，必 要 时 咨 询 医

生，并提早进行干预。

  哪 些 事 情 会 影

响颜值，长青春痘一

定 榜 上 有 名 。青 春

痘 ，学 名“ 寻 常 痤

疮”。《寻常痤疮基层

诊疗指南（2023年）》

数据显示，这种慢性

炎 症 性 皮 肤 病 好 发

于青春期，青少年发

病率高达9 3 % ，已成

为 全 球 第 八 大 慢 性

疾病。为何到了青春

期 ，痘 痘 就 会“闻 讯

而来”？

  皮 肤 从 外 到 内

分 为4 层 ，分 别 是 角

质 层、表 皮 层、真 皮

层和皮下组织。长痘

与 真 皮 层 内 的 毛 囊

皮脂腺（包含毛囊和

皮 脂 腺 ）关 系 最 密

切。毛囊内会长出毛

发，皮脂腺中包含大

量皮脂腺细胞，它们

每 天 的 主 要 任 务 就

是不停地生产皮脂，

然 后 顺 着 毛 孔 将 油

脂送往表皮，起到保

湿滋润作用，让皮肤

看 起 来 水 润 、有

光泽。

  进入青春期后，

青 少 年 男 女 体 内 的

雄激素飙升，加之心

情 烦 躁、压 力 大、暴

饮 暴 食 等 因 素 都 会

让 雄 激 素 水 平 发 生

波 动 。在 雄 激 素 的

“兴风作浪”下，皮脂

的产量大增，要运出

去的皮脂过多，毛囊

皮 脂 腺 导 管 口 这 条

小路开始发生拥堵，

角 质 层 作 为 皮 肤 最

外层的“安保人员”，

看 到 毛 囊 皮 脂 腺 内

出了乱子，会调配更

多 角 质 细 胞 前 来 增

援，由此引发了角质

增生。多出来的角质

不仅没有疏通毛孔，

反 而 将 毛 孔 口 堵 得

严严实实。过量的皮

脂 被 角 质 堵 在 毛 孔

内 ，会 鼓 出 一 个 小

包，就是我们常说的

粉 刺 ，最 初 为 白 色 ，

即 白 头、闭 合 粉 刺。

如果皮脂持续堆积，

毛孔则会被撑开，皮

脂 也 会 跟 着 暴 露 在

皮肤表面，时间久了

会逐渐氧化，并混合

皮肤表面的污垢，令

白头粉刺变为黑头，

即开放性粉刺。

  堵 塞 的 毛 孔 内

氧气越来越少，这种

缺 氧 且 富 含 皮 脂 的

环 境 给 痤 疮 丙 酸 杆

菌 等 毛 囊 皮 脂 腺 微

生 物 提 供 了 适 宜 的

繁殖环境。它们以皮

脂为食，并分泌大量

酯酶，生成含有致炎

作用的游离脂肪酸，

刺 激 真 皮 浅 层 毛 囊

发 炎 ，形 成 丘 疹、脓

疱 ，青 春 痘 就 此 诞

生了。

  青 春 痘 好 发 于

面 颊、额 部 及 下 颏 ，

其 次 是 胸、背 部 ，多

呈对称性分布，主要

表 现 为 粉 刺、丘 疹、

脓 疱、囊 肿 或 结 节 ，

鼻部一般不受累，常

伴 有 毛 孔 粗 大 和 皮

脂 溢 出 。据 统 计 ，

31 . 8 %的青春痘可继

发 敏 感 性 皮 肤 ，3 %

～ 7 % 可 遗 留 瘢 痕 ，

严 重 影 响 容 貌 和 身

心健康。

  为 防 止 青 春 痘

“冒头”和加重，建议

少 吃 高 糖、油 腻 饮

食 ，适 当 控 制 体 重、

规律作息、避免熬夜

和长时间日晒。青春

痘 患 者 的 皮 肤 常 伴

有皮脂溢出，需要选

用 具 有 控 油 保 湿 作

用的清洁剂洁面，去

除 皮 肤 表 面 多 余 油

脂、皮屑和微生物的

混合物。但要避免过

度清洁，每天洁面小

于 3 次 ，忌 挤 压 和

搔抓。

  清洁后，根据皮

肤 类 型 使 用 相 应 的

护肤品，油性皮肤宜

选 择 控 油 保 湿 类 护

肤品；混合性皮肤应

分 区 护 理 ，额 头、鼻

子选择控油保湿类，

两 颊 选 择 舒 缓 保 湿

类 护 肤 品 ； 敏 感 性

皮 肤 宜 配 合 使 用 舒

缓、修 复 类 功 效 性

护 肤 品。此 外 ， 应

谨 慎 使 用 粉 底、隔

离、防 晒 剂、彩 妆

等 ， 以 免 发 生 化 妆

品性痤疮。
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  人的眉毛既无法保暖，也不具备防晒

功能，在人类漫长的进化过程中，为何被保

留至今呢？医生和心理学家们指出了眉毛

的三种核心作用：保护眼睛、健康预警与辅

助表达感情。

  眉毛是眼睛的“智能保护伞”。浙江大

学医学院附属第二医院皮肤科副主任医师

李伟表示，眉毛能够防止汗水、雨水或其他

外界杂质直接流入眼睛，可以起到天然屏

障的作用。当人大汗淋漓时，眉毛会像伞一

样引导汗水从边缘流过，避免汗液入眼的

尴尬。这种“精密设计”在人类早期狩猎中

至关重要——— 原始人若因汗水模糊视线，

可能导致捕猎失败甚至带来生命危险。

  眉毛是身体的“健康预警器”。北京中

医药大学东直门医院针灸科副主任医师张

章指出，眉毛与肾气的充盈密切相关。在中

医理论中 ，眉毛被称为“肾之外候”，浓密

的眉毛显示肾气充沛，身体强壮；而稀淡的

眉毛则可能是肾气虚亏的信号，预示着体

质较弱，容易生病。中医建议不轻易拔掉眉

毛，保持其自然状态，有助于维持肾气的平

衡，为身体提供更多生命活力。此外，眉毛

的形状、密度和颜色等特征也构成了一个

人的独特面部标识。

  眉毛是情感表达的“重要工具”。北京

回龙观医院康复科心理治疗师赵欢表示，

眉 毛 的 变 化 可 以 传 递 喜 怒 哀 乐等多种情

绪。例如，惊讶时眉毛会向上挑起，愤怒时

眉毛会紧锁，愉悦时眉毛则自然舒展。这种

微 妙 的 眉 毛 变 化 是 人 类 情 感 交流的一部

分，也是社交行为中不可或缺的元素。约克

大学的研究发现，现代人宽大的额头为眉

毛腾出“表演舞台”，使其能通过挑眉或皱

眉传递情绪 ，有时比语言还要高效。A I 情

绪识别系统也将眉毛形态作为关键参数，

例如“川字纹”被编码为焦虑信号，眉尾15

度上扬则对应愉悦指数。

眉毛有三大功效

□ 王思予
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