
适度饮茶喝咖啡
有益心脏健康

美国《每日科学》杂志近日
报道，根据荷兰研究人员的研究
发现，喜欢喝咖啡和喝茶的人并
不需要担心沉迷于这种习惯可
能带来不利影响，因为经常或适
量喝茶以及适量喝咖啡均能降
低心脏病风险。

荷兰研究人员的四大发现
是：

1 . 与每天喝茶数量不到 1
杯的人相比，每天喝茶数量超过
6 杯的人患心脏病风险降低

36%。
2 .与每天喝茶数量不到1

杯的人相比，每天喝3 到6 杯茶
的人因心脏病导致的死亡风险
可降低45%。

3 .与每天喝咖啡数量不到2
杯或者超过4杯的人相比，适量
喝咖啡——— 每天2到4杯的人患
心脏病风险可降低20%。

4 .虽然效果并不明显，但适
量喝咖啡也可以稍稍降低因心
脏病以及其他任何疾病导致的

死亡风险。
此外，研究人员还发现，无

论是喝咖啡还是喝茶均与中风
风险无关。

研究报告主执笔人、荷兰
乌特勒支大学医学中心朱利叶
斯健康科学与基层医疗服务中
心慢性病流行病学教授凡·德
尔·斯库乌博士表示：“此前进
行的研究发现，咖啡和茶似乎
都能降低心脏病风险，但并未
发现有关中风风险和心脏病所
致死亡风险的决定性证据。我
们的研究结果显示，喝咖啡和
喝茶有益健康，同时又不会提
高中风或与任何疾病有关的死
亡风险。”

凡·德尔·斯库乌及其同事
通过调查问卷对37514名参与者

的咖啡和茶摄入量进行了评估，
同时对参与者患心血管病以及
最终死亡进行为期13年的跟踪。
研究的局限性表现在咖啡和茶
摄入量由参与者自报以及缺少
有关参与者所选茶叶具体类型
的信息。

研究人员还指出，喝咖啡
的人与喝茶的人的生活习惯截
然不同。与喝茶的人相比，很多
喝咖啡的人同时也吸烟，饮食
结构也不太健康。

研究人员说，喝茶之所以
有益心血管健康似乎可以用抗
氧化剂加以解释。茶叶中的类
黄酮能够降低心血管病风险，
但如何做到这一点仍旧是一个
谜。

(据新浪健康)
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吃芹菜谨防“光过敏”
对于许多时尚女性来说，瘦

身与美白大概都能入选最为关
注的几个主题。而蔬菜是科学支
持“有助于瘦身”的少数几种食
物之一。在许多女性下定决心为
了瘦身大吃蔬菜的时候，却又有
专家列出一堆蔬菜说：“小心！一
些蔬菜含有光敏性物质，会伤害
你的皮肤……”

于是，面对芹菜等蔬菜，吃，
还是不吃，也就成了问题。

光敏物质

“给点阳光就灿烂”

食品工程博士，科学松鼠会
资深作者云无心近日撰文指出，
对于大多数人来说，吃上几百克
芹菜，大概还不至于达到让皮肤
容易被紫外线损伤的地步。如果
正好碰上“有病”的芹菜，或者是
对阳光过敏的皮肤，就需要另当
别论了。

前几年发表的一篇论文提
到这样一件事：在某家食品商店
里，127 个工人中有 30 个人手臂
上出现了皮疹。其中，农产品部
的 8 名工人全都出现了症状，也
就自然让人怀疑罪魁祸首在生
鲜食物之中。根据历史传说，人
们怀疑是芹菜惹的祸。而分析检
测发现，这个商店卖的芹菜品种
中含有很高浓度的光敏物质。

另一项类似的事故调查显
示，有一年以色列南部有 11 名
收割芹菜的农民发生了皮炎。通
过对他们的询问，发现那段时间
日照良好，而他们工作时都没有
采取防晒措施。对芹菜的检测发
现，其中的光敏物质含量高达每
公斤 84 毫克，而同年北方的芹
菜中却只有每公斤 35 毫克。

这种因为接触蔬菜而导致
的皮肤症状被称为“植物光化性
皮炎”。类似的事情并不罕见，而
怀疑对象往往都是指向芹菜。

以芹菜为代表的一些植物
会产生一类叫做“呋喃香亚素”
的物质，其中最有名的一种叫做
“补骨脂素”。这种物质的分子很
小，可以直接穿透细胞到达

DNA 上。在通常情况下，它们只
是呆在那里直到最后被清除。但
是如果给点阳光它们就会灿烂
起来——— 其实是阳光中的紫外
线，所以紫外线照射有同样效
果。它们会跟 DNA 结合，从而
让 DNA 失去复制能力，于是跟
DNA 有关的活动都不能再进
行。

在美国，晒黑皮肤是一种时
尚，于是补骨脂素也就曾经被用
到了助晒乳液中。不过它的助晒
效果太强了，很多人不但晒黑
了，还被晒伤了，于是到后来就
被停止了使用。另一方面，紫外
线照射本身能增加皮肤癌的风
险，而补骨脂素的使用会使得这
种风险增加得更多。所以，在治
理皮肤病的 PUVA 疗法中，需
要医生来权衡得失。

芹菜含光敏物质最高

显然，光敏物质确实可以伤
害皮肤。但是，那些伤害的案例
都是直接作用于皮肤的。我们关
心的还是：当蔬菜吃进肚子里，
经过消化吸收，还会对皮肤造成
伤害吗？

因为补骨脂素，或者更广泛
一些，呋喃香亚素，是小分子物
质，不能被烹饪破坏，也不用经
过消化而能够直接吸收，然后随
着血液运送到皮肤。所以，在
PUVA 疗法中，补骨脂素也可以
通过口服来使用。

所以，如果要追求“绝对安
全”，那么一些蔬菜确实“含有”
能够伤害皮肤的物质。现在，“一
些蔬菜还能不能吃”的问题就转
化成了：各种蔬菜中含有多少光
敏物质？吃多少蔬菜才能达到伤
害皮肤的程度？

一些媒体列出的光敏性蔬
菜有芹菜、莴苣、油菜、菠菜、苋
菜、小白菜，科学文献中列出来
的有欧防风、芹菜、胡萝卜、萝
卜等。其中，欧防风和芹菜是含
量最高的，吃蔬菜与光化性皮
炎的研究一般也是针对这两种

蔬菜。

“有病”的蔬菜

伤害更大

不过，比较麻烦的事情是，
蔬菜中的这些光敏物质的含量
除了跟品种有关，主要还跟种植
状况有关。因为这些物质是植物
产生出来抗病的，所以没有病害
威胁的，就会产生得很少甚至没
有，而“有病”的就会很高。

加拿大曾经在 2001 年发表
过欧防风和芹菜的呋喃香亚素
检测结果。在检测的 110 个欧防
风样品中，最高的每公斤 145 毫
克，平均 15 . 1 毫克，最低的无法
检测到。而在 114 个芹菜样品
中，有 88 个能够检测到，最高的
每公斤 15 . 2 毫克，在能检测到
的样品中平均是 1 . 9 毫克。

从这个研究结果看来，对于
大多数人来说，吃上几百克芹
菜，大概还不至于达到使皮肤更
容易被紫外线损伤的地步。而光
敏物质含量比芹菜还要低的其
他蔬菜，应该就更用不着担心
了。当然，如果正好碰上“有病”
的芹菜，或者是对阳光过敏的皮
肤，就需要另当别论了。

不过，无论如何，即使运气
不好吃到了光敏物质含量很高
的蔬菜，也并不意味着就会变黑
或者发生皮炎。毕竟，没有紫外
线(或者太阳光)的照射，这些光
敏物质也不能作恶。另一方面，
不管吃没吃光敏物质，避免紫外
线 或 者 太 阳 光 都 是 有 必 要
的——— 它们本身就能够伤害你
的皮肤。光敏物质，只是“助纣为
虐”，本身并无作恶能力。
综合《南都周刊》、《扬子晚报》

名词解释

光敏物质
光敏物质或光感物质是光敏反应的“帮凶”，它们能诱发或

激发光反应。对大多数人来说，完全不晒太阳不大可能，但尽量
少晒是不难做到的。可是，一旦沾上光敏物质，即使是一般的接
触日光，也可能发生反应，甚至强烈反应。含光敏物质的植物有
芥菜、油菜、菠菜、雪菜、紫云英、马兰头、荞麦、莴苣、槐花、马齿
苋、龙芽草、无花果等。

夏季多吃

抗光敏食物

时尚养生

芹菜中含有大量的水，如果只考虑干重的话，大约只有三分之一是纤维，这对于“瘦身”显然是有利

的，但是，最近有专家说，芹菜含有光敏物质，吃了会让人皮肤变黑，于是，许多时尚女性就不敢吃芹菜了。

其实，对大多数人来说，吃上几百克芹菜，还不至于达到让皮肤被紫外线损伤的地步。如果正好碰上

“有病”的芹菜，或者是对阳光过敏的皮肤，就需要另当别论了。

夏天经常是烈日暴晒，那么，
有没有可以帮助人们避免晒伤、滋
养肌肤的食物呢？

近日，有专家推荐了六类夏天
可以多吃的抗光敏食物，它们可以
缩短色素的周期，阻挡黑色素的形
成，间接减少色斑，同时还能清除
体内的自由基。这些对抗光敏性的
食物都富含抗氧化成分，有抗衰老
的作用。

高维 C 水果
想拥有健康明亮、不易晒伤的

皮肤，几乎每个皮肤科医生都会让
你每天吃 2 至 3 份含高维 C 的水
果，番石榴、奇异果、草莓等都可
以。

尤其是奇异果，由于其富含维
生素 C，可干扰黑色素生成，并有
助于消除皮肤上的雀斑。

黄红色蔬果
红色、橘黄色蔬果及深绿色叶

菜，如芒果、西红柿、木瓜、空心菜
等，都含有大量胡萝卜素及其他植
物化学物质，有助于抗氧化，增强
皮肤抵抗力。西红柿是最好的防晒
食物之一，富含抗氧化剂番茄红
素，每天摄入 16 毫克番茄红素可
将晒伤的危险系数下降 40%。

坚果
坚果中的植物油大多富含维

生素 E，能帮助抗氧化和消除自由
基，从内而外地软化皮肤，防止皱
纹，同时保湿，让肌肤看上去更年
轻。坚果还能有效阻止褐色素在皮
肤中沉积，防止面部出现褐色斑
纹、斑块。不过，其护肤效果通常需
要 30 天才能显现出来，不能操之
过急。

薏米
薏米对紫外线有吸收能力，

其提炼物加入化妆品中还可达到
防晒和防紫外线的效果，适量内
服可使皮肤光滑，减少皱纹，消除
色斑。

绿茶
有研究报告指出，喝绿茶或是

使用含绿茶成分的保养品，可以让
因日晒导致皮肤晒伤、松弛和粗糙
的过氧化物减少约 1/3 。一般健康
人喝茶养生，每天 2 至 4 杯较合
适，也可将不同类的茶换着喝。

（宗禾）


