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田林··

健康

休活一下·幸福一餐

嗨 , 我叫倩倩 ，一名刚毕业两年的英语课
程设计师 ，目前居住在田林社区 。 快节奏的生
活下 ，很多年轻人都以外卖为生 ，但是我却非
常喜欢在厨房里探究美食 。 一天繁忙的工作
后 ，回到家中 ，换上一身舒适的衣服 ，洗菜 、做
饭 ，为明天的早餐和午餐做准备 ，因为下厨 ，感
觉时间都被拉长了 。

青的草，红的花，黄的光，斑斓五彩的世界，编织出令人难忘的夏天，往事千般，
笑数柴米油盐，但求淡淡相依，尝尽人生百味。最近抖音很红的百香果柠檬凤爪，是
一个颜值与味道并存的鸡爪，光看着就垂涎三尺，大人小孩都爱吃。 柠檬和百香果
的酸，比白醋的酸，来得更加浓烈，俏皮清爽，又生津开胃，特别适合夏天。

本期美食：百香果柠檬凤爪
用料 ：

鸡爪 1000 克、洋葱 1个 150 克、小米
椒 25 个、柠檬 2 个、百香果 2 个、饮
用水 400 克、芹菜 4 根、香菜一小把、
小葱 4根、独蒜 20 个、醋(保宁醋）90
克、生抽 90 克、老抽 15 克、白糖 55
克、盐 60克、花椒油 30 克、姜片 5
片。

制作过程：

鸡爪剪去指甲洗干净，斜刀一分为二，这样可以快速入味。 (我是让卖鸡爪的老
板给剪的)提前准备一盆冰水；

鸡爪清洗干净，冷水下锅，放八角，香叶，姜片，在倒一些料酒；
烧开后开始倒计时，大火煮八分钟，撇去浮沫；
八分钟肯定熟的哈，煮的越久鸡爪就越软，捞出浸泡冰水中冷却后捞出备用，

这样更 Q 弹；
把配料切好，芹菜香菜切段，小米辣切粒；
醋，生抽，老抽，白糖，花椒油，盐，称进去搅拌均匀；
洋葱，蒜泥，姜片，葱段，柠檬片把汁捏进去，在去籽，加进去拌匀；
倒入小米辣，香菜芹菜拌匀，可以多拌一下，要确保糖都化了；
倒入 400 克饮用水和凤爪，两个百香果倒进去，搅拌均匀；
封保鲜膜放冰箱冷藏四小时以上即可，冷藏三小时后可以把柠檬夹出来，以免

发苦。

大蒜、秋葵不抗癌！
告诉你抗癌“神药”的真相

市场上充斥着各种各样的抗癌神药和神
奇食物，有的宣称可以防癌，有的宣称可以治
癌，还有的宣称能提高免疫力。这些“神药”
和食物究竟有没有功效？

●大蒜

“多吃大蒜能养生”的概念一直很火，在
传闻中，大蒜和大蒜制品几乎是治百病的，防
癌、抗菌、降血脂、降压、预防心血管疾病，全
都不在话下。善于思考的人肯定意识到了，大
蒜是日常饮食中最重要的食材之一，如果真
有那么多功能，为什么还有那么多的癌症和
心脑血管病？

其实现代医学也在研究大蒜，不过前面
宣称的那么多功能，有些试验未通过，有些还
存在争议，还有一些只是细胞或动物实验的
结果，不能简单地推到人身上。所以，指望吃
大蒜来强健身体的人，还是早点打消念头的
好，而打着抗癌防癌旗号的大蒜制品就更别
相信了，免得被骗钱，还搭上身体健康。

当然，大蒜作为一种蔬菜，正常吃是没有问
题的，只是不提倡带着抗癌防癌的目的大量吃。

因为健康饮食的基本原则之一是杂，也
就是多吃各种新鲜蔬菜瓜果，要均衡、多样。

●三七

三七又叫田七，从植物学的角度看，三七
和人参是同一科的植物，但不是同一种。三七
确实有着悠久的使用历史，也能查到一些相
关研究，不过研究者们重点关注的是名为皂
苷的成分，对其作用的观察也都集中在血管
疾病上，并没有提到抗癌。

至于其他的养生功效，就更加缺乏证据
了。但必须强调的是，不论是研究还是临床诊
疗，三七都应当作为药物来对待。如果有商家
宣称吃了三七产品能抗癌、能保健，要么是违

法的，要么就是在打擦边球骗钱，大家可要擦
亮眼睛。

●秋葵

秋葵是种很受大家欢迎的蔬菜，外号也
多得不得了，比如绿色人参、植物黄金，还有
人说秋葵是癌症的克星。

但归根结底秋葵还是一种蔬菜，营养成
分无非是水、维生素、一些微量元素和矿物
质。要说吃了秋葵有好处不假，但要说它能
抗癌，除非是发现了很特别的物质，但到目
前为止，还没有证据证明秋葵不是一个普通
蔬菜。

其实，即便是实验研究发现秋葵中含有
某种抗癌活性物质，也并不意味着吃秋葵就
能抗癌防癌。含有抗癌活性物质和吃这种植
物能防癌完全是两回事，不能简单地划等号。

有人可能要问了，它对癌症预防没有
一丁点儿作用吗？当然有，蔬菜瓜果必须
吃，吃够了对身体有好处，身体好了，从某
种程度上来说，当然有助于防癌。但这个话
就要换一种说法———吃多种蔬菜水果，营
养充足又均衡，身体好了才可以防癌。指望
只吃那一两种神奇的癌症克星来防癌，完
全不现实。

●红豆杉

紫杉醇是一种很常见的化疗药，具有抗
肿瘤作用，很多癌症患者或家属都听说过。紫
杉醇是从裸子植物红豆杉的树皮中分离提纯
的产物，于是很多商家打起了红豆杉的主意，
做了很多类似产品，并宣称能抗癌。

但是，红豆杉树皮中的紫杉醇含量相当
低。资料显示，大约 13.6 公斤树皮才能提出
1 克的紫杉醇，这样算来，临床上治疗一个
卵巢癌患者大约需要 3～ 12 棵百年以上的

红豆杉树。
这么多棵树，就算一天三餐泡树皮水喝，

就算有一天能喝到「起作用」的程度，可能病
没治好，肚皮早就撑破了。

有真正抗癌的东西吗？
目前阶段，有明确防癌功效的药物（专

业上叫做「肿瘤化学干预」）都很少，正式
获批的也只有：

阿司匹林（用于预防某些大肠癌）；他
莫昔芬（用于预防某些乳腺癌）。

药物都不能随便宣称防癌治癌，更不
要说食物了，所谓的防癌或抗癌保健品大
多也是炒作概念，它们根本起不到防癌抗
癌的作用。如果不差钱，你可以当作食品来
吃，或者作为营养补充剂来吃，但是，也不
能多吃。

有没有靠谱的防癌方法？
世界癌症研究基金会和美国癌症研究所

组织基于研究证据，提出过一些明确有效防
癌措施，主要有 7 条：

1、在避免体重过轻的前提下，尽可能减
轻体重；

2、限制饮用含糖饮料，限制食用能量密
集型食物（尤其是含糖高或纤维素量低或高
脂肪的加工食品）；

3、多吃各种蔬菜、水果、全谷物和豆类食
品；

4、少吃红肉（如牛肉、猪肉），少吃加工
肉制品（注意，是少吃，不是让大家不吃）；
5、戒烟戒酒；
6、限制盐分（钠）摄入；
7、不要用补品防癌。 （丁香医生）

炎炎夏日，高温暴晒之下，十分容易发生
意外。不久前，笔者的一位同事在上班途中突
然晕倒，幸亏路人相助才无大碍。后朋友圈一
发，得知在这种高温天气遭遇晕倒的现象还
真不少！对此，上海远大心胸医院专家提醒，
有心血管方面问题的中老年人要注意，酷暑
高温天气务必做好防暑降温工作，谨慎出行。

警惕： 心血管疾病患者比健康人
更容易晕厥

上海远大心胸医院宋贺主任解释，晕倒
是由于各种原因使大脑处于一时性缺血而发
生突然的、短暂的意识丧失，医学上称为“晕
厥”。造成“突然晕倒”的原因有很多，如突
发心脏病、脑血管病、低血糖症、中暑等等。而
在众多的晕厥种类中，因为心脏疾患而引发
的晕厥，即心源性晕厥最凶险。它是因为心排
血量突然减少或暂停而导致的晕厥，多由于
心律失常和器质性心脏病引起。
常见的心律失常有病态窦房结综合征、

房室传导阻滞等心动过缓或停搏引起，心动
过速性心律失常，如室颤室速等导致心输出
量减少引起晕厥。器质性心脏病，比如急性心
梗、心脏黏液瘤、肥厚梗阻性心肌病、先天性
紫绀型心脏病等均可引起晕厥。心源性晕厥
常见于老年人，持续时间较长，病情凶险，有
心脏疾患的老年人应和心血管专科医师沟通
治疗，必要时应用心脏起搏器及植入式心脏
转复除颤仪等。

重视：高温天如何防止晕倒

为了防止晕倒，我们平时要多喝水，不要

等口渴了才喝水。最好的办法是根据气温的
高低，每天喝 1． 5 升到 2 升水，出汗较多时
可适当补充一些盐水。不得不在户外高温工
作时，可将凉毛巾搭在头上。饮食上要多吃清
淡的食物。夏天的时令蔬菜，如生菜、黄瓜、西
红柿等含水量较高；新鲜水果，如桃子、杏、西
瓜等都可以用来补充水分。外出时衣服尽量
选用棉、麻、丝类的织物，应少穿化纤类服装。
尽量穿浅色服装、戴隔热帽和太阳镜、最好涂
抹防晒霜。应随身携带一些防暑药物，如人
丹、清凉油、十滴水、藿香正气水等。宋主任提
醒，每天 10 时至 16 时在烈日下行走，中暑
的可能性是平时的 10 倍。老年人、孕妇、有
慢性疾病的人，特别是有心血管疾病的人，在
高温季节要尽可能地减少外出。心脏病患者
还要避免剧烈的运动以及体力劳动，一定不
要去人多拥挤的地方，所处的环境要空气能
够流通，平时注意口腔卫生，预防感染。心态
一定要调整好，不能悲观，当出现呼吸困难，
晕厥等症状，一定要去医院及时就诊。

高温天突然晕倒,或心血管疾病导致

以上内容由上海远大心胸医院特约刊登

专家简介： 宋 贺

上海远大心胸医院主任医师， 副教
授，硕士生导师，毕业于东南大学医学院
医学系。 中华医学会心血管分会委员，中
国医师协会委员。 主持科研项目两项，科
研成果两项， 曾在郑州大学附属医院工
作二十余年，学科带头人，对心血管疾病
有较深研究，尤其是冠心病介入治疗、高
血压 、心律失常 、心肌病 、心内科急危重
病人的抢救及疑难杂症等。


