
含有的木耳多糖帮助排便

热量很低 吃了没负担

需警惕米酵菌酸中毒

黑木耳，这一黑色的小小食材，在
我们的餐桌上并不罕见。它不光可以
作为主菜，比如炒木耳、凉拌木耳，更是
很多家庭常常使用到的配菜。

但你可能不知道，它除了美味可
口，还蕴藏着丰富的营养价值。其中，
极其丰富的膳食纤维就是黑木耳有助
通便的秘密武器。

曾有一项调查研究对我国15个产
区的黑木耳进行营养分析后发现：干黑
木耳的平均膳食纤维含量竟然高达

55%，最高的甚至可以达到71%。这也
就意味着 100 克的干木耳里面就含有
约50克~70克的膳食纤维。

如果换算成泡发木耳，100 克（12
克左右干木耳）中就含有约7克膳食纤
维，这个量远远大于我们日常熟知的各
种富含膳食纤维的蔬菜，如芹菜、西蓝
花、空心菜等等。

黑木耳中的膳食纤维，大部分是不
可溶性膳食纤维，有助于增加便便的体
积，从而刺激肠道蠕动，帮助便便顺利

排出。
为什么在缓解便秘的问题上我们

特别注意膳食纤维的摄入呢？主要是
因为很多人没办法好好排便的很大原
因就是膳食纤维摄入太少了。而适当
增加膳食纤维的摄入量，真的可以让便
便更快更好地成形。

根据我们国家居民膳食指南的建
议，日常成年人每日的膳食纤维摄入量
为25克~35克，吃上100克黑木耳就能
轻轻松松完成30%的小目标。

含有丰富的膳食纤维
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提醒大家一定要注意食品安全问
题。虽然黑木耳本身无毒，但是很容易
在泡发过程中疯狂滋长椰毒假单胞菌，

它的代谢产物米酵菌酸毒素会导致中
毒。建议大家掌握好每次吃的量，一次
性别泡太多，即泡即吃。

总之，黑木耳作为一种营养丰富、
具有通便作用的食材，值得我们在日常
生活中多加关注。 据《北京青年报》

多吃蔬菜水果
有助改善睡眠

健康的身体有赖于健康的饮食、
充足的运动和睡眠。这些因素之间存
在明显关联，例如，足够的锻炼有助于
保持充足睡眠。那么营养对睡眠有何
影响？一项新研究着眼于水果和蔬菜
摄入量与睡眠时间之间的关系，结果
发现，多吃水果和蔬菜可能更容易让
人达到最佳睡眠时长。这项研究结果
发表在最近的《营养学前沿》杂志上。

共有 5043 名 18 岁及以上的成年
人（55.9%为女性；平均年龄为 55 岁）
向研究人员提交了包含134项问题的
问卷，内容涉及他们最近12个月内日
常食物摄入的构成和频率，同时报告
了他们的睡眠类型（在一天中的某个
时间睡觉的倾向）和24小时内的典型
睡眠时间。

从这些问卷调查中，研究人员得
出了3种睡眠类别：睡眠时间短（每天
少于7小时）、睡眠时间正常（每天7小
时~9小时）和睡眠时间长（每天9小时
以上）。大多数参与者（61.7%）将自己
归类为中间睡眠类型。

在调查结果中，研究人员注意到，
睡眠时间正常者的水果和蔬菜摄入量
都高于短睡者和长睡者。然而，摄入
不同类型的水果和蔬菜会产生不同的
结果。

研究人员解释，睡眠时间正常者
和短睡眠者、长睡眠者在绿叶蔬菜、根
茎蔬菜和水果蔬菜（如西红柿、黄瓜）
的摄入量上存在显著差异。水果和蔬
菜摄入越少，就越可能睡眠时间过短
或睡眠时间过长。 据《科技日报》

健走越来越成为大家乐于选择的
健身方式。虽说我们每天都在走路，但
健走和溜达可是两码事儿。只有走得
科学，才能获得最大的健康效益，避免
不必要的损伤。今天，北京市疾控中心
慢性病预防与控制所的专家就来跟大
家分享下健走的要领。

健走对行头也有讲究
有规律地进行健走，既有助于降低

糖尿病、骨质疏松等慢性疾病的发生风
险，还能帮助控制体重，促进新陈代谢。

健走简单易行，但也不是对穿着毫
无要求，特别是鞋，应选择大小合适的
运动鞋，鞋底要有一定的稳固性，不宜
太柔软；同时也要有良好的缓冲性，可
以解决走路导致的腰疼问题；另外，健
走不像跋山涉水的户外运动，鞋子以轻
便为好。

健走牢记16字要诀
健走姿势的基本要领有 16 个字：

“身体直立、曲臂摆动、中轴扭转、合理
步幅”。

身体直立 头顶百会穴上提，保持

耳朵、肩峰、股骨大转子在一条直线
上。简单点说，就是在自然行走的基础
上，抬头挺胸、腰背挺直、颈肩放松、轻
轻收腹、下颌微微内收、双眼平视前方。

曲臂摆动 双手放松如握空拳，肘
部自然弯曲90度；双臂以肩为轴，前后
自然摆动；手向上摆时不超过肩，向下
摆动时不超过腰部。

中轴扭转 伴随着摆臂，躯干以身
体中线为轴自然扭转。中轴扭转的目
的是加强腰部的锻炼、减小腰臀比。

合理步幅 迈步时脚后跟先着地，
逐步过渡到脚尖；脚尖朝前，大腿肌群
主动发力带动小腿跟上。比较合理的
步幅=身高×0.45。比如说：身高1.6米
的人，步幅最好在 72 厘米；身高 1.7 米
的人，步幅最好在77厘米。

选择适宜的健走强度
健走速度 不经常运动或体力稍差

的人，可以根据自身情况，走得稍慢一
些，步频最好能够达到80至100步每分
钟，等身体适应后逐渐提高健走速度；
对于身体比较好的人，为达到更好的锻
炼效果，可以走得稍快一些，也就是说

步频控制在110至130步每分钟左右。
健走强度 以您的主观判断为准，

如果健走时心跳加快、呼吸有点喘、微
微出汗，不能唱歌，但还能和同伴聊天，
那对您而言就是适宜的中等强度了。

保证充足的健走时间
世界卫生组织建议，成年人每周应

至少完成150至300分钟中等强度的有
氧身体活动。健走也要有量的保证才
能达到更好的效果。

健走总量 每天健走总量在1万步
左右，过多的话反而容易出现损伤。不
要盲目追求步数，尤其是老年人或身体
状态不好的人群。

健走时间 如果利用碎片时间健
走，每次健走时间应至少在10分钟，才
能达到锻炼效果。一天当中，如果能
有一次性持续健走达到30至60分钟，
将更有利于提升心肺功能，并消耗脂
肪。

需要提醒的是，除了健走姿势的正
确性和健走强度的把握，还要注重健走
前的热身和健走后的拉伸。

据《北京青年报》

健走和溜达是两码事

黑木耳，被你忽略的“通便高手”
在繁忙的生活中，便秘问题

时常困扰着许多人。除了调整饮
食结构和增加运动量，你是否知
道，身边就有一种被忽略的通便
高手——黑木耳。今天，就让应
急总医院营养膳食科营养师侯成
成带我们一起走近黑木耳，探索
它的通便秘密。

不仅如此，黑木耳中还含有一种特有
的活性成分——木耳多糖，它是一种可溶

性膳食纤维。据香港一份检测数据显示，
黑木耳中的木耳多糖含量大约在5%左

右。而木耳多糖具有吸水膨胀的特性，能
够进一步增加便便的体积，促进排便。

另外，黑木耳还有一个你绝对喜
欢的特点：热量很低。100 克泡发黑
木耳的热量仅为 27 千卡，也就是一
两口馒头、米饭的热量，吃了也没啥
负担。

看到这里，你是不是已经开始想
狂炫黑木耳通便了呢？其实健康的饮
食方式，是啥都要吃点！只要你别漏
了这好东西——黑木耳就行。比如每
周吃个几次，或者在日常煮菜的时候

泡发个5克丢进去，就可以了。还要告
诉大家的是，其实和黑木耳差不多的菌
菇类都是日常容易被我们忽视的好食
材，每天换着花样吃，也可以达到类似
的效果。

中医护眼有妙招
在中医理论中，眼睛的健康与身

体的气血和脏腑功能密切相关。中医
护眼方法简便易行，可经常操作。

常用的眼部保健穴位有太阳穴、
攒竹穴、四白穴。每天按摩这些穴位，
可以促进眼部血液循环，减轻眼睛疲
劳。

太阳穴位于眉梢与目外眦之间向
后约1寸处凹陷中。按揉此穴可缓解
目赤肿痛，眼睛疲劳。

攒竹穴位于眉毛内侧边缘凹陷处，
属于足太阳膀胱经。按揉此穴可明目
利窍、散风清热、止痉通络，主治头痛、
目视不明、眼睛干涩、目赤肿痛等。

四白穴位于面部，目视正前方，瞳
孔直下，眶下孔凹陷处即是。按揉此
穴可祛风明目、通经活络，主治眼睛干
涩、目赤肿痛、头痛等。

此外，利用中药材的热气熏蒸，可
以缓解眼睛干涩和疲劳。老年朋友可
选择菊花、枸杞等具有清肝明目功效
的药材，用水煎煮后，用药液的热气熏
蒸眼睛。熏蒸时注意保持适当距离，
闭着眼睛熏蒸，避免烫伤。

枸杞、胡萝卜、猪肝等食物富含对
眼睛有益的营养素，可尝试制作枸杞猪
肝汤或胡萝卜枸杞粥。中药代茶饮也
是一种简便的养生方式。例如，菊花、
枸杞、桑叶具有清热解毒、养肝明目的
作用，适合日常饮用。 据《人民日报》


