
如果一包好吃的花生是你最喜欢、而且最方便携
带的健康小吃。那么请注意一下，你吃的并不是所谓的
坚果。虽然打着坚果的旗号，花生其实是一种豆科植
物。它的同类包括小扁豆、四季豆和大豆等。

既然属于豆类，花生就有着豆类的特点。花生的种
子生长在豆荚的内部，是可食用的。而你之所以没有把
花生和其它我们更熟悉的豆类联系起来的原因可能是
由于我们平时并不会食用花生又干又脆弱的豆荚。而
我们在吃四季豆的时候，豆荚却是食用的重点。

花生不属于坚果的另外一个原因在于，它与坚果生
长的地方不同。花生不像杏仁和腰果一样长在树上。花
生的荚果又叫豆科牧草，起源于一种灌木状的爬生植
物，长在土壤里。当果实成熟的收获季节，它们会像土豆
和胡萝卜那样被拔出来。也许，对于花生这种豆科植物，
叫它“长在地里的坚果”能更好地描述它的特点。

花生长在地下，因此可能一种名叫黄曲霉毒素的
霉菌菌株污染，并因此具有致病性。在美国，农业部会
仔细监控花生的生产，并且及时停止那些黄曲霉毒素
含量达不到安全标准的花生的生产。

素食主义者都知道，豆类植物是非动物蛋白集中又
重要的来源。而花生中蛋白质的含量超过了大多数坚
果，达到了每盎司 7.3 克。与此同时，花生还含有叶酸、
维生素E，维生素B6，锌元素、钙质、铁等众多营养素。

无论花生叫什么，生长在那里，它早已变成了一种
重要的主食。根据相关调查，花生以及花生油占据了
67%的美国坚果市场、花生之所以广受欢迎与它呈现出
的多种烹饪方法是分不开的。它既可以烤熟后当作小
吃食用，也可以纯粹用来榨油，还能与其它食品混合，
大火爆炒后享用。

所以下次享用花生时，别忘了和朋友们分享知识，
告诉他们花生不是坚果。 据蝌蚪五线谱

“科学”流言榜

桃、杏、李三种初夏的时令水果都是
蔷薇科植物的果实，宽泛点说，互相还可
以攀个“亲戚”。可一句“桃养人，杏伤
人，李子树下埋死人”的俗语却让人对这
三个“亲戚”有了天差地别的印象，尤其
是李子，简直又爱又怕，想吃而不敢吃。同
样美味多汁的三种水果，民间对它们的看
法为何截然不同？这句俗语到底有没有可
信度呢？

其实，这句话放在古代还是有一定道
理的。古人对于医学及营养学的认识还不
够深刻。古人认为桃性温，杏性热，而李子
性凉。古人养生保健提倡温补养阳，而桃
正好符合这一原则；杏性热，吃多了易上
火，所以杏就能“伤人”；而李性凉，古人
认为凉性食物吃多了容易伤脾胃。脾胃不
好，易造成不消化或者腹泻。由于古代医

疗水平有限，腹泻有可能会造成比较严重
的后果，所以口口相传 “李子树下埋死
人”来告诫大家不要多吃。

然而，从现代营养学来看这三种水果
又是怎样的呢？

通过营养成分分析，桃最突出的特点
就是含钾量高，钾有助于排出体内多余的
钠，对预防高血压有一定效果；还可以防
治因长时间运动造成的肌肉痉挛，体内血
钾含量低，可能会导致肌肉无力。另外，桃
中也含有大量果胶等食物纤维，有助于调
整肠道功能，预防便秘。

杏中所含的胡萝卜素在水果中名列
前茅，可预防维生素 A 的缺乏，其中也含
有能预防癌症、关节炎及肝脏疾病的β-
隐黄质。除此之外，杏也含有柠檬酸和苹果
酸等有机酸，对于促进肠胃蠕动、杀菌都能

起到一定的作用。同时还能减少乳酸，对缓
解疲劳、肌肉僵硬等也有一定的效果。

李子虽然没有特别突出的强项，但是
包含了前面两种水果的优点。既含大量有
机酸，含钾量也不低。同时李子因为酸味
较浓，也有良好的开胃、生津的效果。

由此可见，这三种都是营养成分高，对
人体十分有益的水果。俗语可听，不可尽
信。听信了“桃养人”一味多吃桃的话，可
能会因为摄入果糖过多导致龋齿和发胖。
另外这三种水果都含有山梨糖醇，因为难
以消化，吃多了都会增加腹泻的风险。

所以“桃养人，杏伤人，李子树下埋
死人”是古人总结的生活经验，提醒我们
有些水果不要多吃，适可而止就好。毕竟
任何东西过量都是有害而无利的。

据科普中国

熬夜是一种现代生活中经常听到的

一种现象。“珍爱生命，远离早睡”，俨然

已成为许多“熬夜党”的说辞。

对于年轻人，熬夜已经成为生活方

式的一部分。据2017年亚马逊中国的调

查数据显示，81%的中国人睡眠时间已不

足8小时。但是从健康的角度讲，熬夜还

是害处多多的。

那么问题来了，如果从凌晨2点睡

到第二天早上10点，睡眠时间满8个小

时，算不算熬夜？熬夜有哪些危害？经常

熬夜的人又应该注意什么？今天我们就

来了解一下吧！

什么时候睡算熬夜？

一般认为，23 点以后睡觉，属于熬
夜。虽然说零点后才算深夜，但是由于人
体需要休息及进行身体机能的修复，而
23 点至凌晨 3 点是机体修复和休息的最
佳时段。

如果超过这个时间再入睡，不仅身
体很难得到充分的休息，身体机能的修
复也容易错失时机，不能很好地进行修
复。显然，凌晨 2 点睡第二天早上 10 点
起也算熬夜！

长期熬夜有哪些坏处？

美国《国家科学院学报》刊登的一
项新研究表明，睡眠不规律会对超过
1000 个基因造成“严重破坏”，这可以解
释为什么老熬夜、时差失调会导致一系
列健康问题：

1.皮肤变差：长期熬夜，缺乏睡眠，会
导致内分泌失调，造成皮肤水分的流失，
使人皮肤暗黄、粗糙，容易导致皱纹出
现、长暗疮、黑眼圈加重等问题。

2.记忆力减退：交感神经在夜里需要
休息，如果长期 23 点以后睡觉，交感神
经无法得到充分的休息，白天容易出现
精神不振、疲劳嗜睡、记忆力减退等。

3.胃肠道问题：经常熬夜的人，胃肠
道被剥夺了休息的机会，容易导致腹胀、
腹痛、消化不良、消化性胃溃疡及十二指
肠溃疡等情况。

4.视力下降：熬夜不仅会导致“熊猫
眼”，更重要的是，长期熬夜，超负荷用
眼，会导致视力功能性减退。

5.焦虑、抑郁：根据纽约州立大学宾

汉姆顿分校的最新研究显示，焦虑、抑郁
与每晚睡眠时间少于八小时有关。熬夜
伤身也伤神，许多年轻人晚上不睡，白天
发困，容易出现失眠、健忘、易怒、焦虑不
安等症状，严重者甚至会导致抑郁症的
发生。

6.诱发心脑血管疾病：熬夜时人的精
神往往得不到放松，处于紧张状态，可造
成血管收缩异常，容易诱发高血压或者
加重病情。目前，心脑血管疾病发病率逐
渐增多，且越来越年轻化，长期熬夜或是
诱因之一。

多项流行病学研究都证明了睡眠与
寿命的关系。每晚睡眠不足 6 小时的 45
岁以上成人，发生心脏病或中风的可能
性比每晚睡 7-8 小时的人高出 200%。这
可能跟血压有关，因为即便只是一个晚
上睡眠不足，也会增加心跳速度，升高血
压。

7.导致糖尿病患病风险的上升：研究
表明，长期熬夜，睡眠不足可能会影响肝
脏产生葡萄糖和加工胰岛素的能力，增
加脂肪肝和 2型糖尿病的风险。

8.易患阿兹海默症：失眠或许是大脑
相关疾病的早期征兆。经常熬夜，白天睡
眠时间长，可能会促使阿尔兹海默症的
发生。

9. 会导致体重增加：据最新研究表
明，仅仅熬夜一次就会引发人体时钟基
因的表观遗传改变，导致肌肉减少和脂
肪增多。

国际学术期刊《Sleep》上的最新研
究报告显示，如果孩子的睡眠时间低于
推荐的睡眠时间，那么他们患肥胖症的

风险或许就会增加。研究者表示，经常睡眠
不足的儿童和青少年长大后的体重常常增
加地比较明显，而且其更容易变得超重或
肥胖。

10.增加患癌风险：熬夜会让内分泌激
素水平紊乱，使得细胞代谢异常，导致细胞
突变，增加患癌的风险。

11.增加男性健康危害：生物节律会影
响前列腺癌的发生和发展。美国癌症协会
的研究人员发现小于 65 岁、每天只睡 3-5
小时的男性患致命前列腺癌的风险比那些
每天睡 7 小时的男性高出 55%。每天 6 小
时的睡眠则意味着患癌风险高出 29%。此
外，睡眠时间过长或过短都会使得精液量
和精子数发生显著下降。

不得不熬夜时如何减少损害

有的时候真的是身不由己，熬夜加班、
深夜友人来访、大半夜孩子哭了……用下
面这些方法，可以一定程度上弥补熬夜对
身体造成的损害。

1. 摄入足够的水分：熬夜身体会很缺
水，熬夜过程中要注意补水，不要喝咖啡或
茶类饮品。

2.及时补充营养：喜欢熬夜的人饮食常
常不规律，不能按时用餐，导致消化功能出
问题。

3.适当户外运动：新鲜的空气有助于身
体健康和精神愉快，也是摆脱熬夜后萎靡
状态的好办法。

4.及时补充睡眠：对于经常熬夜的人来
说，应当减少上午的补觉时间，适当增加午
睡时间。

据科普中国

流言：

香蕉里含有大量的镁，空腹吃香蕉会导致血液

中镁含量骤然升高，造成人体血液内镁、钙比例失

调，从而对心血管产生抑制作用，不利于健康。

真相：

香蕉的镁含量确实不低，但香蕉中的镁是一点
一点地缓慢进入体内，而且吸收量有限，不会像打针
一样瞬间全部进入血液。

而且，镁是人体必需的元素之一，人体有一套调
节镁浓度的机制。如果人体内的镁浓度不够，肾脏会
加大对原尿的吸收力度，尽量回收原尿中的镁。反过
来，如果镁浓度过高，肾脏的重吸收就会减少。对于
肾脏健康的人来说，一般不会出现镁缺乏、镁过量的
问题，所以空腹可以吃香蕉。

空腹不能吃香蕉

花生并不属于坚果哦

熬夜竟有这些可怕后果！

“桃养人，杏伤人，
李子树下埋死人”还可信吗？

2019年10月23日 星期三

·知识 版06成长周刊 编辑 /版式 张冰 /孙利 邮箱：hbrbxjz@126.com 校对 王娟


