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  十字花科植物因其花瓣呈十字形
排列而得名，日常餐桌上的大白菜、
小白菜、卷心菜、西蓝花、萝卜、芥
菜等，都属于这个“蔬菜家族”。
  近日，波兰罗兹大学学者在国际
期刊《营养素》发表综述，在全面梳
理了198篇相关科学文献后发现，十
字花科蔬菜在预防和干预心血管疾病
方面展现出巨大潜力。
  事实上，十字花科蔬菜的护心潜
力早已被发现。2018年，澳大利亚西
澳大学团队就发现，摄入十字花科蔬
菜与动脉硬化相关的心血管疾病死亡
风险降低13%相关。这得益于它们富
含的独特植物化合物，如酚类化合
物、硫代葡萄糖苷等，以及丰富的维
生素、矿物质及膳食纤维，可通过抗
氧化、抗炎、调节血脂等多重机制协
同作战，全方位守护心血管健康。
  酚类化合物。这类化合物可通过
强大的抗氧化和抗炎途径，帮助人体
减少氧化应激，并抑制血小板的异常
聚集，从而帮助预防血栓形成、保护
血管健康。
  硫代葡萄糖苷。它不仅赋予蔬菜
辛辣或微苦的口感，还在多项动物和
初期人体研究中显示有助于降低低密
度脂蛋白胆固醇（坏胆固醇）水平，

减轻心血管系统的炎症反应、减缓动
脉粥样硬化病变。
  十字花科蔬菜还富含类胡萝卜
素、膳食纤维、硝酸盐等成分，参与
保护血管内皮、降低胆固醇、舒张血
管等，守护心脏健康。
  根据《中国居民膳食指南》，建
议成年人每日摄入蔬菜300～500克，
其中深色蔬菜占一半。而十字花科蔬
菜可作为核心组成部分，建议每周吃
3～5次、每次100～200克；建议与其
他种类的蔬菜搭配食用，以确保营养
全面摄入。
  日常选购与烹饪十字花科蔬菜，
可遵循以下原则。第一，新鲜为首
选。硫代葡萄糖苷会随着储存时间变
长而降解，因此建议少量多次购买新
鲜产品；若需储存，冷藏或冷冻均可
延缓其活性成分流失。第二，优选轻
烹饪。建议多用短时间的蒸煮、快炒
或焯水等方式烹饪，有助于保证食品
安全，又能较好地保留营养与活性
成分。
  需注意，尽管十字花科蔬菜益处
颇多，日常仍需保持多样化的膳食结
构，将其作为整体平衡饮食的一部
分，而非用来替代药物而过量食用。
     （据《生命时报》）
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好睡眠养出好身体

第六十五期

  众所周知，睡眠和饮食、运动是构成人们健康生活的三大基石，但

在快节奏的现代生活中，入睡困难、睡眠时间短、眠浅多梦甚至彻夜难

眠等睡眠障碍正困扰着许多人。

  中医学称失眠为“不寐”“不得卧”等，饮食不节、情志失常、劳

倦思虑过度、年迈体虚等因素均可导致失眠。长时间睡眠不好会导致记

忆力下降、肥胖、抑郁、焦虑、易衰老，甚至患病风险上升。

  抓住这10年，延缓大脑衰老的“末班车”

  2026年2月，一项由浙江大学公共卫生学院和美国哈佛大学公
共卫生学院的研究团队联合在《美国医学会杂志·神经病学》
（JAMA Neurology）上发表的研究，给所有中年人敲响了警钟：
一定要抓住45～54岁这重要的10年，是延缓大脑衰老的“末班
车”！此期间的健康饮食对晚年大脑健康至关重要。
  研究追踪了近16万人，长达30年。最终发现：如果在中年坚持
一种叫“得舒饮食”的模式，对大脑的保护作用最强，效果堪称
“大脑守护神”。
  1.认知下降风险直降41%：严格执行这种饮食的人，晚年记性
变差、脑子糊涂的风险大大降低。

  2.大脑真的会“变年轻”：这部分人的认知评分更高，大脑年
龄平均年轻了0.76岁，特别是工作记忆（比如你临时记个电话号码
的能力），年轻了1.37岁。

  3.45～54岁是大脑衰老的“拐点”：在这个年龄段开始健康饮
食，对晚年大脑的保护作用最强。
  所以，45岁不是“中年危机”，而是“大脑保卫战”的关键转折点！

  详解“得舒饮食”，建议多吃这6种食物

  这种“得舒饮食”到底怎么吃？它其实很简单，有“五高一
低”的特点，即强调高钾、高镁、高钙、高膳食纤维、高不饱和脂
肪酸，少吃坏脂肪（低饱和脂肪酸）。

  1 .主 食 吃 点 全 谷 物

  海军军医大学第三附属医院营养科营养师史宏梅2024年在医院
微信公众号刊文指出，推荐每天6～8份谷薯类食物，其中至少2/3
为全谷类食物。燕麦、藜麦、全麦面粉等未经深度加工的谷物，因
保留麸皮和胚芽，富含B族维生素与镁元素，消化吸收速度比白米
饭慢50%，能持续供应能量。

  2 .多 吃 白 肉 少 红 肉

  肉类多选白肉，比如鸡鸭肉和鱼虾，禽肉去皮；少吃红肉，比

如猪牛羊的肉。
  每天吃够25克大豆对应的豆制品，按照蛋白质换算，相当于72
克北豆腐、140克南豆腐、40克豆腐丝、55克豆腐干，可灵活选用。

  3 .每 天 吃 一 斤 蔬 菜

  每天摄取4～5份蔬菜，每份100克，这与《中国居民膳食指
南》中建议的蔬菜摄入量300～500克/天差不多。建议一半以上为
深色蔬菜，并且多选择含钾和镁较高的蔬菜，如芥蓝、毛豆、芹
菜、羽衣甘蓝、奶白菜、秋葵等。

  4 .每 天 适 量 吃 水 果

  每天摄取4～5份水果，1个中等大小的苹果为1份，约400克/
天。钾含量高的水果为牛油果、香蕉、杏、油桃等，镁含量高的水果为
酸枣、橙子、香蕉、牛油果、火龙果等。不过，要尽量避免饮用果汁。

  5 .每 日 吃 点 乳 制 品

  上海华东医院营养科副主任营养师李臻2024年在上海市健康促
进中心微信公众号刊文建议，每日需摄入2～3份乳制品（1份相当
于250毫升脱脂牛奶或150克低脂酸奶）。选择脱脂或低脂产品，既
能满足每日800毫克钙需求，又避免摄入过多饱和脂肪酸。

  6 .多 选 择 优 质 脂 肪

  每日摄入10～15克橄榄油（适合凉拌或低温烹饪）和一小把坚
果（如杏仁、核桃），用单不饱和脂肪酸替代黄油、猪油，既能提
升风味，又能降低低密度脂蛋白水平。

  多做这6件小事，让大脑老得慢一点

  1 .常 练 抗 阻 运 动

  2026年2月，发表在国际期刊《老年科学》上的研究显示，坚
持科学的抗阻运动，每锻炼一年，大脑就能年轻1.4～2.3岁，并且
这种显著的健脑效果，在停止训练后仍能持续至少一年。
  抗阻运动就是通过克服外来阻力（如哑铃、弹力带或自身体
重）来锻炼肌肉力量的运动，常见的有俯卧撑、深蹲、举哑铃、臀
桥和靠墙静蹲等。

  2 .坚 持 早 点 睡 觉

  华中科技大学同济医院老年医学科主任医师郑凯2024年在医院
微信公众号刊文指出，进入深睡眠期，大脑的“排污系统”才能高速运
转，把脑内的代谢废物清理出去。而深睡眠往往集中在前半夜。

  3 .日 常 适 当 喝 茶

  2025年，国际期刊《食品科学》发表的一项研究发现，经常饮
用绿茶，有助于减少大脑白质病变，保护大脑健康。例如每天喝3
杯（约600毫升）和7～8杯（约1500毫升）绿茶时，脑白质病变体
积分别显著降低3%和6%。

  4 .保 持 良 好 情 绪

  湖北省武汉市第三医院神经内科护士文小琴2025年在健康时报
刊文介绍，长期的压力、焦虑或闷闷不乐，会像“淤泥”一样堵塞
大脑。神经科学家发现，这些负面情绪会悄悄改变大脑的结构和功
能，甚至增加记忆力下降、反应变慢的风险。

  5 .多 点 社 交 活 动

  老年人社交不仅对身心健康有好
处，还能够帮助维持大脑认知功能。
要是缺乏社交活动，老年人就会感到
孤独，也会出现大脑认知功能下降的情
况，增加阿尔茨海默病的发病风险。

  6 .定 期 做 好 体 检

  定期体检，有助于及时发现并控
制可能加速脑老化的因素，如慢性基
础病、生化指标异常或感染等，做到
早防早控。
               
  （据《人民日报》健康客户端）

  什么是高质量睡眠

  高质量的睡眠概括为：睡得快，
睡得深，不易醒，醒后爽。即入睡较快，
上床后10—30分钟以内能入睡；睡眠
较深，呼吸深长不易被惊醒；夜间无起
夜或很少起夜，无惊梦现象，醒后能很
快忘记梦境；早晨醒后起床快，精神好，
白天精力充沛不困倦，工作效率高。

  睡眠的五大误区

  边看电视边睡觉 不少老年人，
自己晚上躺在床上翻来覆去怎么也睡
不着，但坐在沙发上看着电视就能睡
着，因此在卧室摆放了电视机。其实
这种方法并不可取，夜间电视屏幕的
蓝光会阻碍入睡、加重失眠，所以卧
室不应摆放电视机。
  认为喝酒有助于睡眠 很多人认
为睡前小酌能够助眠，尤其是红酒。
其实酒精虽然对于最初入睡有所帮
助，但会在后半夜损害睡眠质量，导
致眠浅易醒。长此以往，睡眠结构会
被破坏，还有人会对酒精助眠成瘾，
不喝酒就睡不着。
  睡前剧烈运动有助于睡眠 有些
人认为足够累就能快速入眠，所以在
睡前跑步或进行其他运动。但是临睡
前才开始运动会使大脑过度兴奋，反
而不利于入睡。
  晚上不睡，白天补觉 中医认为，
晚上11时至凌晨3时是胆经与肝经运
行的时间，此时熟睡有助于肝胆的新陈
代谢。如果晚上熬夜错过这段时间，即
使睡够8小时也很容易感到疲乏。
  睡前吃太饱 很多人觉得不能饿
着肚子睡觉，喜欢在睡前大吃一顿。
其实睡前吃得太油腻、太饱，或者过
食易产气的食物，都会加重胃的负

担，不利于入眠。

  中医调养有方

  正确认知 首先应改变对睡眠障
碍的错误认知，保持良好的心态。当
无法入睡时，不要强迫自己睡觉，可
以先起床，之后再尝试入睡。还要养
成有利于睡眠的起居习惯，避免上述
睡眠误区，中午以后不要进食咖啡、
茶和其他含咖啡因的食物，应保持卧
室昏暗、安静且寝具舒适。

  适 当 运 动  可以练习八段锦，
但应尽量在晚上9时之前完成。还可
尝试闭眼静卧，腹式呼吸，每次训练
10—15分钟。穴位按摩也有不错的效
果。神门穴在腕前内侧，腕掌侧远端
横纹尺侧端，尺侧腕屈肌腱的桡侧
缘，平卧时两手心相合，五指交叉握
置于腹部，用大拇指按揉两手神门，
每次100—120下。

  饮 食 注 意  可多吃时令蔬菜，
以及一些对脾胃有益的甘温食材，如
山药、大枣等。

  下面推荐两道有助于缓解失眠的
药膳。

  安 神 汤 ：将生百合25克蒸熟，加
入1个蛋黄，以200毫升水搅匀，加入
少许冰糖，煮沸后置凉，入睡前1小时
服用。

  养 心 粥 ：取党参35克，去核红
枣10枚，麦冬、茯神各10克，以2000
毫升水煎成500毫升，去渣后，与洗
净的粳米和水共煮，米熟后加入红糖
服用。
     （据《中国中医药报》）
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