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夏季来临，不少人容易食

欲变差、出汗增多、身体

乏力，总想吃些清爽

又有营养的食物。

民间素有“夏吃豆，

胜吃肉”的说法，

毛豆、豇豆、荷兰

豆、四季豆等豆类

蔬菜，正是夏季餐

桌上的绝佳选择。

它们集“高钾、高钙、

高膳食纤维”于一身，很

适合夏季常吃。

夏季出汗量大，体内钾元素会

随之流失，容易让人浑身乏力、心慌犯困，甚至肌肉抽筋，有时单纯喝水

难以补回流失的电解质。豆类蔬菜堪称天然“补钾宝库”，补钾效果远超

很多常见蔬果。每100克四季豆含钾196毫克，100克毛豆的钾含量更

是高达478毫克，远超香蕉。而且豆类蔬菜热量低、营养密度高，不管是

日常出汗多的普通人，还是高血压患者、经常运动的人群，常吃都能有效

补充钾元素。

豆类蔬菜也是低调的“补钙能手”。每100克毛豆的钙含量可达

135至197毫克，比普通牛奶还要高。豆类蔬菜的钙活性高，搭配蛋黄、

豆制品等含维生素D的食物，更利于人体吸收。对于乳糖不耐受、不能

喝牛奶的人群，夏季常吃豆类蔬菜，既能补充钙质，又能养护骨骼。

与此同时，豆类蔬菜的膳食纤维含量十分突出，每100克荷兰豆含膳食

纤维6.8克，远高于普通绿叶菜。充足的膳食纤维能促进肠道蠕动、预防便

秘，还能增强饱腹感、延缓糖分吸收，对减肥人群、糖尿病患者十分友好。

豆类蔬菜虽好，食用也有讲究。首先，必须彻底煮熟，因含有植物皂

苷，未煮熟易引发恶心呕吐。其次，痛风患者要适量食用毛豆、蚕豆等高嘌

呤豆类，过敏体质人群初次食用需少量尝试。最后，食用豆类蔬菜要提前

浸泡，可减少影响营养吸收的植酸，更利于身体消化。来源：《中国老年报》

经常心情不好，可能是身体“发炎”了
受访专家
复旦大学附属华东医院临床营养科主管营养师 赵安达

复旦大学附属华东医院临床营养科主任医师 吴江

你有没有过这种感觉：很容易累并且提不起精神，情绪低落但又说不出原因……

越来越多的研究发现，情绪问题不仅是“大脑的事”，还可能是因为身体在“慢性发炎”。

炎症本身是免疫系统的“保护性反

应”，它没有绝对的好坏，关键要看“持续

时间”和“强度”。

急性炎症是身体的“应急保护”，比如，

皮肤破损后的红肿热痛，是组织在修复损

伤；流感时发烧，是免疫系统在升高体温抑

制病毒复制。这些短期炎症通常不超过7

天可自愈。

慢性炎症往往持续数月甚至数年，像

“文火焖烧”般侵蚀器官，可加速动脉粥样

硬化斑块形成、诱发2型糖尿病、增加癌

变风险等。

研究发现，有抑郁、焦虑等情绪问题

的人，体内的炎症因子水平往往偏高。

德国慕尼黑大学的精神病学家发现，

45%患有自身免疫性疾病的人不仅容易

有炎症，同时还存在情绪障碍，这可能是

炎症释放的物质改变了情绪。

美国《大脑、行为和免疫》杂志上发表

的研究显示，身体炎症可能是抑郁的病因

之一。对某些治疗效果不佳的抑郁患者

来说，抗炎治疗或许是潜在疗法。

慢性炎症可能不会引起明显不适，却

像个“隐形杀手”，长期潜伏在体内，并悄

悄影响大脑功能，包括情绪调节系统，通

常会有以下表现：

更易烦躁、低落：炎症因子会干扰脑部

负责“快乐”的神经递质（如血清素、多巴

胺）合成和传递，还会破坏脑部的“快乐回

路”和压力调节系统。当身体长期处于慢

性炎症的状态，烦躁、低落也就会找上门。

容易情绪失衡：炎症会让大脑处于高警

觉状态，对小事更敏感，情绪波动也更明显。

经常感到很累：身体在持续消耗能量

应对炎症反应，因此会出现精力下降、恢

复变慢的情况。

慢性炎症招来坏情绪

抗炎饮食通过降低身体长期、低度的

慢性炎症水平，为情绪稳定打下坚实基

础，主要体现在以下几个方面。

改善脑内环境：坚持吃抗炎食物，体

内的慢性炎症水平会慢慢下降，那些干扰

脑功能的“坏因子”减少了，脑内环境就会

变得更稳定，进而减少了让人“不开心”的

生理干扰，莫名的烦躁、疲惫感会减轻。

守护肠道健康：抗炎饮食富含膳食纤

维、多酚等营养物质，能让肠道内的有益

菌增多，还能促进短链脂肪酸生成，让肠

道屏障更健康。肠道和大脑之间有一条

“肠-脑轴”，它就像一条专属通信线路，肠

道里的有益菌会通过这条线路给大脑发

送正向信号，帮助改善情绪。

降低血糖波动幅度：很多人情绪“说变

就变”，其实还与血糖波动有关。吃太多精

制碳水化合物，会让血糖像坐过山车一样，

快速升高后又骤然下降，随之而来的就是

疲劳、烦躁、注意力不集中。抗炎饮食强调

吃对血糖影响小、膳食纤维丰富的食物，血

糖平稳了，情绪自然也不容易大起大落。

抗炎饮食为好情绪筑牢根基

抗炎饮食主要包括两方面——多吃

抗炎食物，少吃促炎食物。

研究发现，常见的抗炎饮食因素包括

维生素、植物抗氧化物、膳食纤维、多不饱

和脂肪酸、香辛料等，促炎饮食因素包括饱

和脂肪酸、反式脂肪酸、胆固醇、糖、盐等。

推荐多吃以下几种“抗炎卫士”：

新鲜蔬菜水果富含多种抗炎物质，包

括β胡萝卜素、维生素C，以及番茄红素、叶

黄素、花青素等植物化学物，能有效对抗氧

化应激；

燕麦、藜麦、小米、绿豆等全谷杂粮富

含膳食纤维和抗氧化物，可通过改善肠道

菌群、稳定血糖来降低炎症标志物；

深海鱼富含欧米伽3脂肪酸，可抑制

炎症因子，有利于机体形成抗炎内环境；

姜黄、生姜、肉桂等香辛料不但能为食物

增香增色，有助减盐，其中的植物化学物

还可以起到不错的抗炎效果，一举多得；

此外，坚果、橄榄油、豆制品等，也都

是优质的抗炎食物。

高糖食品、油炸食品、过度加工零食

以及反复加热的剩菜，则会刺激炎症因子

生成，加重身体炎症，尽量少吃。

抗炎饮食不是去寻找某一种“神奇食

物”，真正起作用的往往是长期、稳定的饮

食模式。与其今天喝一杯“抗炎果蔬汁”，

明天又继续高糖高油，不如把一日三餐慢

慢调整到更天然均衡的状态。

比如，每餐尽量有蔬菜，主食做到粗

细搭配，用豆制品、鱼类、坚果替代一部分

高脂红肉，少喝含糖饮料，少吃精制甜点

和过度加工零食。这种温和的调整方式，

更容易长期坚持，也能持续改善身体炎症

水平。当身体不再持续发炎，情绪自然会

更平稳、更舒展。

需要强调的是，抗炎饮食不是药，也

不能替代专业治疗。若已经出现明显、持

续的情绪障碍，一定要先寻求专业医生的

帮助。 据《生命时报》

合理搭配，吃出“抗炎力”

科
学
饮
食

夏吃豆 胜吃肉

得过这种病，3年内不能献血
每年4月26日是“全国疟疾日”。2026年“全国疟疾日”的宣传主题

为“防疟疾、防输入，早发现、早诊疗”，旨在动员全社会参与，坚决守住不

发生本地传播的底线。2026年全国疟疾日宣传活动宣传核心信息中明

确规定：近1年内有疟疾流行区旅居史或疟疾病愈未满3年者不献血。

很多人疑惑：疟疾防控中为什么要有这样严格的献血限制？下面，专家

来详细解读这条规定背后的科学道理。

近几年全球疟疾疫情形势严峻，随着出入境人员、跨境商贸往来与

劳务输出日趋频繁，我国输入性疟疾疫情也呈增加态势，并对我国血液

安全造成一定威胁，因为疟疾主要通过按蚊叮咬传播，但还有一条隐蔽

的传播链——输血传播。

疟原虫在人体内寄生分为3个阶段：红细胞外期、红细胞内期和孢

子增殖期，第一期发生在肝细胞内，其余期发生于血液中。在室温或4℃

储存的血液中疟原虫至少可存活1周，在冷冻血浆中甚至可存活数年。

这意味着库存血制品不能消灭疟原虫的传染性！输血性疟疾的潜伏

期（从输入血液至发生疟疾症状的时间）不同于经按蚊叮咬感染疟疾，与

输注血液中的原虫密度、种类和受血者的免疫力等有关。而接受输血的

患者往往是手术患者、孕产妇、血液病患者等免疫力较低的人群，一旦感

染输血性恶性疟，可能发展为重症，危及生命。

国家标准《献血者健康检查要求》明确规定：近1年内前往疟疾流行

区者或疟疾病愈未满3年者暂不能献血。这两个时间期限并非随意设

定，而是基于充分的科学依据：近1年内有疟疾流行区旅居史者：在献血

前即使没有出现明显症状，也有可能已经感染疟原虫（即无症状带虫

者），仍可将疟原虫通过血液传播给他人。规定1年的暂缓期限，覆盖绝

大多数疟疾的潜伏期，也确保有足够的时间观察和排除潜在的疟疾感

染。疟疾病愈未满3年者：部分类型的疟原虫（间日疟原虫、卵形疟原

虫）可在人体肝脏中潜伏数月甚至数年，当人体免疫力下降时可能再次

发作，也就是疟疾复发。设定3年的期限，是为了尽可能确保患者体内彻

底清除疟原虫，减少复发的可能。 据中国疾控官微


