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我在市场上买的大白菜，菜叶上有小黑点，是
不是说明菜坏了，还能吃吗？

读者 李女士
李女士：

这种说法过分夸大，需分情况讨论。白菜叶
上的小黑点通常是“芝麻状斑点病”，这是一种
生理性病害，与白菜生长过程中氮肥使用过多
有关，并非腐败或霉变的表现。这些小黑点对
白菜的营养成分和味道并无明显影响，也不会
对食用者健康造成危害，清洗后的白菜仍可正
常食用。

需要注意的是，若白菜叶片上出现大面积黑
斑或明显发霉，则可能是霉菌感染，此时的白菜
可能已经变质，建议避免食用。此外，挑选白菜

时 ，应 选 择 叶 片
完整、颜色鲜绿、
无 异 味 的 ，存 放
在 干 燥 通 风 处 ，
可延缓小黑点的
增 加 。 总 之 ，对
白菜叶上的小黑
点 无 需 过 度 担
心 ，它 并 非 腐 坏
的标志。

白菜叶有黑点还能吃吗

读者来信

试试快走：帮助延长寿命
研究发现，每天快走一会儿就能延

长寿命。对于不爱动的女性每天增加
快走10分钟或30分钟，预期寿命可延
长0.9年和1.4年；男性效果更明显，分
别延长1.4年和2.5年。

餐后快走：明显降低血压
研究提示，这一习惯能显著改善夜

间血压。餐后步行的益处集中体现在
夜间血压改善。夜间中心收缩压、中心
增强压（反映动脉弹性的指标）、中心脉
压均显著降低。

倒着行走：能够保护大脑
倒走不仅能挑战身体协调性，还

能“激活”大脑。研究发现，倒走可
以改善认知功能、本体感觉和空间

意识。
屈步走路：帮助降低血糖

糖尿病患者可以多做屈步走，这个
小动作对调控血糖很有帮助。先向前
迈出一大步，然后前腿弯曲，呈弓箭步，
让大腿与地面平行，坚持一两秒钟，然
后再往前走换另一条腿。

端臂健走：缓解颈肩不适
进行端臂健走有助于缓解久坐者

的颈椎病和肩周炎等带来的疼痛。走
路时双臂在腰前交叉，然后慢慢上抬至
下颌，如同脱套头衫一样，而后伸直双
臂，到达顶点位置后缓慢下放，并让肩
膀充分放松。

陡坡行走：锻炼臀腿肌肉
上坡行走时重心向前，核心和下肢

集中用力，可有效锻炼腿部肌肉力量及
紧致臀部肌肉。下坡行走时上身自然
后仰，配合摆臂有助强化肩臂和胸部肌
肉。

踮脚走路：促进气血循环
踮脚通过刺激脚部经络，可以促

进全身气血循环，达到强身健体的效
果。建议踮起脚尖，每次走 30-50 步，
稍稍休息一下，可以根据自己的身体
状况再重复几组，速度以感觉舒适为
宜。

走路上楼：预防心血管病
研究发现，与不爬楼梯的人相比，

每天爬5次（一次10步）以上楼梯的人，
患动脉粥样硬化性心血管疾病的风险
降低约20%。

走路加个“小动作”养生效果翻倍

气温渐低，心脑血管疾病又到了高发
季节。医生表示，近期门诊中脑梗等急
症的就诊量呈现上升趋势。

脑梗起病急、进展快，一旦发作，每延
误 1 分钟的救治，就有约 190 万个脑细胞
死亡。若错过 4.5 小时的黄金治疗窗口，
可能留下偏瘫、失语等后遗症。脑血管
在堵死之前，身体有什么异常信号？哪

些人更容易发生脑
梗？

医生表示，在
脑血管堵死之前，
不 少 人 会 先 经 历

“小中风”，又称短
暂性脑缺血发作，
其 症 状 与 中 风 类
似 ，大 多 可 在 3 小
时内缓解，容易被
忽视，但这是中风
强烈的预警信号，
应高度重视。如果
出 现 以 下 3 个 症

状，往往提示重要功能血管随时会被阻
塞，应尽早就医。

一是一过性视野黑，单眼或双眼视物
模糊，甚至失明。二是运动功能障碍，患
者单侧身体、面部或部分肢体出现运动
障碍、刺痛或麻木，突发行走困难、步态
不稳。三是短暂失语或说话像喝醉了、
词不达意，突发眩晕，意识或记忆障碍，
吞咽困难等。

总体来看，易患脑梗的人群有以下共
性：

一是饮食不当。高盐、高糖、高脂饮
食会持续损害血管内皮，是脑梗年轻化
的重要推手。研究称，每日少吃 3 克盐，
脑梗风险可降低 20%。二是久坐不动。
久坐会减慢血液循环，增加血液黏度和
血栓形成风险。研究显示，每日静坐超
过 8 小 时 的 人 ，脑 梗 发 生 风 险 可 升 高
20%。三是慢性脱水。身体长期缺水，会
导致血液黏稠度升高、血流减慢、脑灌注
不足。研究显示，脱水可使脑梗风险增
加近 2 倍。建议晨起喝一杯温水。四是

脑小血管病变。一方面，很多脑梗患者
存在微小动脉硬化灶。长期高血压、糖
尿病可损伤小血管内皮，导致脑内血管
狭窄甚至堵塞，形成多发性脑小缺血灶，
在影像报告中常表述为腔隙性脑梗。五
是夜间高血压。正常人夜间血压会较白
天降低 10-20%，但部分人的夜间血压反
而会升高，被称为“非杓型高血压”，常见
于有睡眠呼吸暂停、焦虑、失眠及深夜进
食人群，与交感神经过度兴奋有关，其脑
梗发生风险为普通人的 2 倍。

脑梗高发季如何科学应对？不宜突
然发力，突然发力可使血压突升，易损伤
血管。平时排便不可用力过度，不宜猛
回头，早上不要一骨碌爬起床。洗澡时
间不能太长，热水可使全身血管扩张，加
上待在密闭环境中，大脑和心脏易缺血
缺氧，增加意外风险。洗澡控制在 15 分
钟以内。早晚注意添衣服，一早一晚外
出可以酌情添加衣服，不宜久吹凉风。
尽量不动怒，情绪激动会导致血压骤然
升高。

脑梗高发季出现三个症状别大意

医
生表示，以下

几种身体小毛病，
可以用“饿”来解决：

某些小胃病
进餐后如果出现胃胀、

胃痛，正是胃“不想让你再
吃”的信号，这种情况下要少

食。保持一点饥饿感，胃胀胃
痛往往会自然消失。如果减少

了饮食，胃部不适仍未缓解，就应
该及时去看医生。

偶尔失眠
晚上人体新陈代谢率较低，吃

得过饱，肠胃被迫“加班”，也直接影

响睡眠质量，可能导致失眠、多梦、浅
眠、噩梦等，时间久了会让人无精打
采，昏昏沉沉，甚至导致记忆力衰
退、神经衰弱等。建议睡眠不好的
人晚餐要控制量，更要控制好用
餐时间，不要太早或太晚，睡前
至少两小时内不要进食了。

体重超标
这里的饿并不是指不

吃饭，而是要控制好三餐
的量，每顿吃七八分饱，

也可以用些小技巧
来减少食量，比

如换成小盘
小

碗
吃 饭 、细 嚼
慢咽等。

适度饥饿有助
修复身体。研究证实，
适当保持饥饿对身体有
意想不到的好处。

调节免疫系统
研究称，大脑对饥饿的感

知可以直接影响外周免疫细胞
的动态调节，而这个过程和身体
是否真的缺能量无关——也就是
说，光是“觉得饿”，就足以让免疫系
统跟着发生变化。

延缓衰老

研究提示，减少25%卡路里的摄
入，可将健康成年人的衰老速度减
缓2-3%，死亡风险降低10-15%。

提高抵抗力
研究发现，适当饿一饿可以

激活身体细胞自噬，促进体内垃
圾物质的清除。这种作用可以
帮助身体恢复健康并提高抵
抗力，减少疾病的发生。

促进大脑健康
研究发现：短期禁

食会导致大脑代谢
发生显著变化，
促进大脑健
康。

适当“挨饿”益处多

步入老年阶段，不少人感
到腰酸背痛腿抽筋，还会出现
动作变慢等情况。虽然生理
衰老不可逆，但功能衰退可延
缓。老年人增强保养意识，通
过健康管理、生活方式干预，
有助于延缓肢体衰老，提升肢
体健康。

生活规律。保 持 睡 眠 充
足、饮食均衡，为肌肉修复与
神经稳定打基础。

避免累积性伤害。低头刷
手机、久坐不动等不良习惯易
累积成慢性损伤，可以每 30 分
钟起身活动一下。日常搬重物
时，也应采用正确姿势，避免
发力不当对肢体带来伤害。

增强基础力量。肌 少 症
是老年人常见问题，建议每周
开展两到三次抗阻训练，比如
弹力带练习、坐立起身等。还
可以适当补充蛋白质与钙质，
常态化评估肌肉状态。

开展平衡训练，预防跌倒。
跌倒是导致老年人住院、卧床
乃至生活失能的重要原因之
一，往往源于平衡能力下降。
可练习单脚站立、八段锦等，
尽可能降低跌倒风险。建议每年开展一
次平衡功能评估。

柔韧拉伸，保持关节灵活。每日进行
10 到 15 分钟的简单拉伸，如靠墙抬腿、做
广播体操等，可有效改善关节灵活性，预
防肢体僵硬。

进行情绪与呼吸管理。慢性疼痛与
情绪压力之间存在双向放大效应，焦虑和
疼痛会相互加重。可采用“延长呼气式”
法，4 秒吸气、6 至 8 秒呼气，有助放松神经
和肌肉。

哪
些
习
惯
有
助
延
缓
肢
体
衰
老

脸上痘痘反复发
作 ，口 气 重 ，咽 喉 肿
痛。这可能是体内“火
气”太旺了。熬夜、压
力大、爱吃辛辣油炸食
物，都容易让身体“上
火”，痘痘就成了最明
显的表现。

长痘多因体内有
“火”

肺火。常见于额
头长痘，多与呼吸系统
问题、压力大有关。

胃火。常见于口
周、鼻子周围长痘，多
与饮食不节、爱吃辛辣
油腻有关。

肝火。常见于两
颊长痘，多与情绪不
畅、熬夜有关。

清火祛痘茶配方
金银花5克，金莲

花3克，蒲公英3克，连
翘3克，薄荷2克，甘草
2 克。将所有药材放
入杯中，冲入300ml沸
水，盖上盖子焖泡10-
15 分钟，待温度适宜
后饮用，可反复冲泡至
味淡。

此茶具有清热解
毒 、消 肿 散 结 的 功
效，特别适合因火热
内盛引起的痘痘、咽
喉肿痛、口舌生疮等
症状。

适宜人群为湿热
体质、长红肿大痘，伴
有咽喉肿痛、口干口苦
者。

长痘多因体内有“火”

治慢性咽炎验方治慢性咽炎验方

干黄花菜30克，加水400毫升，文火煎烂，
调入蜂蜜100毫升，每日3次，细嚼慢咽，7天痊
愈。

治慢性支气管炎验方治慢性支气管炎验方

冬虫草50克，沙姜50克，阿胶25克，牛肺
半斤，加水煲两小时，加入适量冰糖饮用。

（本方仅供参考）

小验方小验方


