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很多人不愿意吃石榴的主要原
因是，吃起来太麻烦。首先皮不好
剥，好不容易剥好把里面的一颗颗

“宝石”都挖出来了，可吃后将石榴
籽吐出来又是“一大工程”。

石榴籽能不能吃呢？其实，不
光是石榴果肉，石榴籽也一样有丰
富的营养物质，是可以吃的，只不过
口感不佳。

对此口感不介意的，可以直接
嚼嚼吃了；不喜欢这个口感又不嫌
麻烦的，就可以吐出来；嫌吐出来麻
烦的朋友，则可以选择近两年市场
上比较火爆的软籽石榴——就像无
籽西瓜一样，籽是软的，吃起来心理
上不会抗拒。 据《北京青年报》

石榴籽的营养成分也不少
怕麻烦可以选择软籽石榴

入秋吃石榴，它的营养价值你了解吗？

原来吃石榴可以不吐籽

秋天是石榴收获的季节，石榴自古就有“水晶珠玉”之称，被列为果中珍品，更因为味道
酸甜及丰富的营养成分，深受人们喜爱。而且，因为其色彩鲜艳、籽多饱满，在我国传统文
化中常常被用作喜庆水果，象征多子多福、子孙满堂，是馈赠好友的喜庆吉祥佳品。

味道好、寓意也好的石榴，在营养价值方面有什么独特之处呢？

石榴营养丰富，含有多种人体
所需的营养成分，主要包括碳水化
合物、少量蛋白质、多种维生素和矿
物质，还有有益健康的生物活性物
质等。

石榴中含有多种功能性成分，
如黄酮、生物碱、花色素、槲皮素等，
有助于抗癌、抗炎。

《中国食物成分表（2009）》显

示，每100克石榴可提供74千卡能
量，含碳水化合物 18.7 克、蛋白质
1.4 克、脂肪 0.20 克、不溶性膳食纤
维4.8克、维生素C9.0毫克、维生素
E4.91毫克、硫胺素0.05毫克、核黄
素0.03毫克、钠1毫克、镁16毫克、
钾 231 毫克、钙 9.0 毫克、铁 0.3 毫
克、锌0.19毫克、铜0.14毫克、磷71
毫克、锰0.17毫克。

营养成分的种类十分丰富 还含有多种功能性成分

石榴中的维生素含量丰富，如维
生素C和B族维生素，其中前者的含
量约是苹果、梨的2倍，它有助于预
防牙龈出血、抗氧化、增强免疫力等。

石榴中钾的含量丰富，是“低钠

高钾”的水果，每 100 克石榴含 231
毫克钾；钾有改善心血管系统的健
康、预防动脉硬化等作用。

石 榴 籽 中 含 石 榴 脂 肪 酸 ，
95.67%均为不饱和脂肪酸。

维生素C含量是苹果、梨的两倍“低钠高钾”有助于改善心血管

新华社北京10月 17日电（记
者 葛晨）2023 年以来，一些纬度不
高、平日极少见到极光的地区已数次
出现“人在家中坐，极光天上来”的奇
景。美国航天局、美国国家海洋和大
气管理局以及这两个机构发起的太
阳周期预测小组近日宣布，太阳活动
进入极大期，活跃状态将延续到明
年。

太阳活动周期是太阳磁场活跃
程度高低转换的自然周期，大约每11
年一个周期。美国航天局网站发布
的照片显示，太阳活动在 2019 年年
底处于极小期，表面几乎看不到暗

斑，而2024年5月的照片上可见多个
暗斑。这些暗斑就是反映太阳活动
程度的太阳黑子。太阳黑子是太阳
光亮表面时而出现的暗区，也是磁场
聚集的地方。黑子越多意味着太阳
活动越强烈，科学家们通过研究黑子
来追踪太阳的活动状况。

据美国航天局网站介绍，今年5
月出现高强度太阳耀斑和日冕物质
抛射，在地球上形成了 20 年来最强
的地磁暴，引发的极光也可能是过去
500年来有记录的最强的极光之一。

太阳表面活动会引起地球磁场
的剧烈扰动，这种现象被称为地磁

暴。
虽然太阳活动进入极大期，但科

学家无法确定本次极大期的确切高
峰时间，因为这个时间只有在追踪到
太阳活动从高峰持续下降之后才能
确定。科学家预计，太阳活动极大期
将持续一年左右，之后逐渐回归到极
小期。

美国国家海洋和大气管理局预
计，在当前的太阳活动极大期会出现
更多的太阳风暴和地磁暴，在未来几
个月带来观测极光的机会。此外，太
阳活动周期中的衰退期也偶尔会出
现较强的太阳风暴。

太阳活动进入极大期
未来或有更多极光

来自丹麦和英国等国的研究人员在新一
期英国《自然》杂志上报告说，他们在实验室
中开发出一种改良型胰岛素，可以根据葡萄
糖水平变化来自我调控“开关”，从而防止糖
尿病患者出现危险的低血糖状况。

很多糖尿病患者需要自行注射胰岛素来
调控血糖水平，但人体内的血糖水平的波动
很难预测，导致患者很难精准把握胰岛素的
合适用量。比如，胰岛素注射剂量哪怕稍微
偏高一点都可能导致低血糖，而血糖水平的
突然下降对糖尿病患者而言十分危险，甚至
会危及生命，尤其是在睡眠过程中。

丹麦诺和诺德公司、英国布里斯托尔大
学等机构的研究人员在论文中介绍，他们设
计了一种名为 NNC2215 的分子，这是一种
胰岛素结合物，就像给胰岛素加装了一种分
子“开关”。实验室实验和动物模型测试都显
示，当血糖水平高时，开关启动，结合物中的
胰岛素变得活跃，起到降低血糖的作用；当血
糖水平降下来，开关关闭，胰岛素就不再工
作，防止血糖水平突然下降。

此外，在患有糖尿病的模型大鼠和猪身
上的测试表明，NNC2215能像人类胰岛素那
样降血糖，同时它对血糖水平的响应敏感度
可保护这些动物模型不出现低血糖。研究人
员表示，这种自带“开关”的新型胰岛素有望
成为一种更加灵活的胰岛素补充方式，帮助
改善与糖尿病相关的长期和短期并发症。

新华社北京10月17日电

研究人员开发出
自带“开关”的
新型胰岛素

秋意渐浓，天气由凉转寒。医学专家提
醒，寒冷是心血管病加重的诱因之一，患者可
从穿衣、起居、饮食、运动等方面采取措施防
止发病或病情加重。

中国中医科学院西苑医院副院长徐浩介
绍，寒冷易使血管收缩、血压升高、心脏搏动
加快，从而加重心脏负担，最终可能导致心绞
痛或心肌梗死发生，心血管病患者不注意防
护则可能旧病复发或症状加重。

“中医认为，‘头为诸阳之会’，深秋时节
心血管病患者外出应注意头部保暖。”徐浩
说，患者还应及时添加衣物，注意保护肩、背、
脚，防止寒气入体；宜早睡早起，不熬夜，中午
可适当午休；注意清淡饮食，合理进补，少食
煎炒炸之物及腊肉、香肠等加工肉制品。

此外，一些中医药方法对改善心血管健
康有益。中国中医科学院西苑医院心血管科
住院医师王心意介绍，睡前用加入艾叶、红
花、生姜等药材的水泡脚，水温37摄氏度至
39摄氏度、时间20分钟左右，有助于温阳活
血通络。

专家还提示，每周3次至5次、每次30分
钟左右的运动也可降低心血管疾病风险，年
轻人可选择跑步，中年人可选择快走、慢跑
等，老年人可选择散步、太极拳等；运动时宜
穿着宽松透气的衣服，出汗后应增添衣物，切
勿着凉。 据《经济参考报》

秋风渐凉
心血管病患者

“多管齐下”护健康
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