
多晒太阳降血压
英国科学家完成的一项新研究发现，晒太阳有助

于降低血压，进而降低心脏病发作和中风风险。
新研究中，英国南安普顿大学研究员马丁·费利

什教授、皮肤病学专家理查德·韦勒博士和来自爱丁
堡大学的实验医学及综合生物学专家一起，以身体
健康、血压正常的志愿参试者为对象，展开了日晒与
健康的关联研究。参试者被要求接受两次日光浴照
射，每次20分钟。第一次照射中，参试者同时接受紫
外线和灯热照射;第二次紫外线被隔离，参试者皮肤
只接受灯热照射。结果发现，接受含紫外线阳光照射
20分钟后，血管就会扩张且释放一氧化氮;仅接受灯
热照射者则无此效应。由于一氧化氮有益降低血压，
所以研究者认为，是紫外线而非阳光热量对降压起
到了关键作用，进而降低了发生心脏病、中风或血栓
的风险。

费利什教授分析指出，晒太阳的健康受益远远大
于患皮肤癌的风险。仅在英国，每年因心脑血管疾病
死亡的人数为15.9万人，皮肤病死亡人数仅为2750人。
多项研究表明，夏季血压比冬季更低;在远离赤道、日
照相对较少的国家，居民血压更高，这些都与日照量
密切相关。 （据新华社报道）

我们在超市里常能看
到很多迷你蔬菜，比如弹
球般大小的圣女果、樱桃
般大小的萝卜、萝卜大小
的白菜、乒乓球般大小的
甘蓝等，这些迷你蔬菜身
材小，但价格却比普通蔬
菜高不少。那么，它们在营
养方面是不是物有所值
呢？

据中医营养师介绍，
迷你蔬菜主要分为两类，
一类是嫩菜，它们不是成
熟的蔬菜。菜苗是这类迷
你蔬菜最典型的代表，包
含茎和叶，起初品种有限，
主要是甜菜苗、羽衣甘蓝。
后来品种越来越多，常见

的有迷你芝麻菜、菠菜苗、
萝卜苗、豌豆苗、油菜苗
等。

嫩菜虽然口感清脆、
色泽漂亮，但是营养却没
有成熟蔬菜高，成熟蔬菜
各种营养素是嫩菜的几
倍。例如老南瓜的碳水化
合物含量远高于嫩南瓜，
胡萝卜素、钙、钾、磷和膳
食纤维含量也比嫩南瓜
高。而有些生物活性物质，
例如番茄红素和叶黄素只
有蔬菜成熟时才能形成。

另一类是由特殊品种
培育出来的，如圣女果、樱
桃番茄、胡萝卜、西芹、黄
瓜、茴香、洋葱、辣椒、白萝

卜、大头菜等。这类迷你蔬
菜的营养价值通常高于相
应的大个头蔬菜，例如圣
女果所含的具有抗氧化作
用的活性物质类黄酮含量
就明显高于大番茄，而且膳
食纤维含量也高于大番茄。
市场上出现的迷你茄子、迷
你土豆、迷你小黄瓜都是新
培育品种，营养价值不比传
统个头大的品种低。

总的来说，如果是特
殊品种培育出的迷你蔬
菜，其营养价值和相应普
通蔬菜差别不大，有的甚
至更高，但如果是不成熟
的嫩菜，个头迷你，但营养
往往没有成熟的蔬菜高。

比起普通蔬菜，价格
较高的迷你蔬菜怎么吃才
更有营养呢？两种吃法：

生吃。迷你蔬菜非常
适合生食，如迷你黄瓜、迷
你萝卜等清脆可口，水分
和膳食纤维含量丰富，另
外水溶性维生素，特别是
维生素C、维生素B1、B2含
量也十分丰富。与水果相
比，迷你蔬菜能量较低，带
来的额外能量少，有利于
控制体重。

凉拌。迷你蔬菜还可
以做成凉拌菜，多种蔬菜
拌在一起可以使营养更丰
富且可保持其脆爽的口
感。 （据《生命时报》）
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老犯困 抓住5条“瞌睡虫”
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最近小王总是犯困，
无论上班、看书还是吃饭
都提不起精神。这可能是
身体出现了问题。据心内
科专家介绍，有5条“瞌睡
虫”必须要引起重视。

鼻炎 鼻炎会导致呼
吸受阻，引发大脑供氧不

畅，导致犯困。如不及时治
疗，鼻炎还会引发睡眠呼
吸暂停综合征，使得患者
睡眠时氧气不足。

睡眠性呼吸障碍 患
有睡眠性呼吸障碍的人，
除了白天困倦、乏力、嗜睡
外，夜晚还会鼾声如雷，且

伴有呼吸间歇性停止。长
此以往，身体所有器官都
无法好好休息，导致白天
很容易出现困倦、乏力、嗜
睡等症状。

高血脂 高血脂患者
的体内血液流动相对缓
慢，影响红细胞的携氧能

力，且高血脂在动脉内形
成粥样硬化斑块，造成血
管管腔狭窄，导致大脑缺
血缺氧。如有人存在高血
脂家族史、肥胖、高血压，
或有长期大量饮酒、摄入
高脂、高糖饮食等危险因
素，且经常犯困，应尽早去

医院检查血脂。
贫血 疲乏、困倦是

贫血最常见的症状，还可
能伴有头晕、耳鸣、注意力
不集中等症状，患者最好
到医院做一个血常规监
测，明确诊断。

心脏问题 疲劳、乏

力是各种心脏病常有的症
状。心脏病可以使血液循
环不畅，新陈代谢废物（主
要是乳酸）积聚在组织内，
刺激神经末梢，令人产生
疲劳感。所以要查心脏，如
做心电图、心脏彩超等。

（据《健康报》）

手脚麻木别大意

迷你蔬菜营养不迷你？
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11月日本预售篇
天津\大阪\京都\东京\富士山/奈良四飞休闲7日游（天津航空）
发班日期：2018年11月29号3999元/人（内蒙全区联运）

济南\大阪\京都\东京\富士山\横滨全景双温泉四飞8日游（山东航空，全程无自费）
发班日期：2018年11月28/30号3999元/人（呼和浩特起止）
网址：WWW.CH.COM

网址：WWW.CH.COM

———春秋旅游———
许可证编号：L-NMG-CJ0007011月泰国预售篇

泰精彩—曼谷、芭提雅、金沙岛双飞8日（全程无自费）
发班日期：11月8/10号2399元/人

11月17/22/24/29号2999元/人
华贵升级版—曼谷、芭提雅、金沙岛、沙美岛双岛
8日（全程无自费，升级2晚国际五星酒店）
发班日期：11月10/13/17/24/27号3980元/人
全景曼芭普—曼谷+芭提雅+普吉+斯米兰4飞10日游
发班日期：11月13/20号 3980元/人
网址：WWW.CH.COM

电话：0471-46886154688696
门市地址：呼市赛罕区大学东街99号，桥华世纪村东100米门店

网址：WWW.CH.COM
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行原始股1千万股18847866799

卖房
五塔东小学分校旁，114m2，
低价卖，即买即住。
电话：18414373938

房产销售

出售:大台4层商业办公楼
2200m2,带院13947194455
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1. 呼、包、鄂和乌兰察布市周
边旗县退休或辞职的法官、检
察官、公安人员、政府机关人员；
2. 想继续耕耘在法制战线；
3. 工作地点：您所在居住地；
合作方式灵活多样，详情面谈。
联系方式：张女士

180471880220471-3450173

单位招聘

公告声明

出租鸿盛工业园内金
江制衣公司有600m2平层
厂房出租。第一年包暖。
张先生13704759493

出租转让

电话：18247145666
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●贾勇遗失身份证，号1501
02197010165013，声明作废。

●公告：我陈栓礼，购买了
内蒙古集资合作建房中心
位于呼和浩特市玉泉区南
茶坊养鱼池东巷广厦小区
2号楼中单元5层西号的房
屋一套，现申请办理房屋
交易及不动产登记。公告人：
陈栓礼。2018年11月5日

●鸿泰广场1101业主张瑞霞
丢失3000元押金条，声明作废。

●吴玉荣遗失律师证，号151
3151712000040，声明作废

手脚麻木是很多老人
的常见现象，有些人没有
重视。其实，老人手脚麻木
是个危险信号，总结起来
有7大原因。

臂神经受压 睡眠中
如果姿势不正，颈项偏斜
或手臂受压，就会引起手
发麻。这时只要换姿势睡，
麻木感便可消除。

药物副作用 呋喃唑
酮、氧氟沙星等抗菌剂可
能导致肢体麻木，这种麻
木通常从手脚开始，逐渐
向上蔓延，常伴有过敏或

感觉异常。因此服用这些
药物应严格控制剂量。

营养不良 长期胃肠
功能障碍引起周围神经炎
和神经根损害，从而造成
手脚麻木。

颈椎病 经常单手麻
木，很可能是颈椎病引起
的。近七成手麻症状由神
经根型颈椎病引起。

糖尿病神经并发症

糖尿病会产生多种并发
症，糖尿病周围神经病变
就是其中之一，伴有四肢
对称性麻木症状，下肢麻

木最常见。
脑梗 手指麻木出现

在一侧肢体，另一侧完全正
常，同时伴有头痛头晕、视线
模糊等症状时，要警惕脑梗。
其引起的肢体麻木通常是
急性的，一定要及时送医。

痛风 临床显示，手
麻患者中约有1%是痛风所
致，可能因尿酸沉淀在正
中神经处导致。

手脚麻木是很多疾病
的常见并发症，特点是容
易反复发作，不易彻底根
治。要想摆脱手脚麻木，不

但要坚持药物治疗，在日
常生活中也有很多需要注
意的地方。要合理饮食，多
清淡、少盐。多喝水，降低
血液黏稠度，防止血栓形
成，改善脑供血。补充维生
素，特别是老人要适当补
充维生素B1和B6、维生素
C，提高身体代谢功能，缓
解手脚发麻症状。另外还
要适度运动。午后或傍晚，
可在户外进行适当的运
动，运动前先热身10分钟
（伸腿、扭腰等）。

（据《生命时报》）


