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第一名：抱子甘蓝（又名小圆白菜）
功效：可以调节肠道功能和缓解便秘
抱子甘蓝热量低但营养丰富，富含维

生素A、C和K，以及钾和叶酸。 此外，抱子
甘蓝还是抗氧化剂，有助于防止身体细胞
和组织受到伤害。 这种蔬菜近90%的成分
都是水，其余则是重要营养成分，尤其富
含纤维素，因此是一种可以调节肠道功能
和缓解便秘的圣品。

这样吃：1、炒、蒸或是烤，时间不
宜太长。 这种物质很怕热， 其他的烹
调方法， 如水煮可能会破坏掉含硫化
合物。

2、做沙拉。可以选择和生菜、紫甘
蓝、黄色菜椒、圣女果等蔬菜一起做成沙
拉。

第二名：蓝莓
功效：抗氧化抗衰老
蓝莓是水果中的“抗氧化之王”，含有

大量维生素C和A，以及改善消化系统的
纤维。 此前已有权威研究证明，蓝莓是一
种抗氧化能力极强的食物， 而这是有机
酸和花色素苷共同作用的结果。 正是由
于富含花色素苷， 蓝莓才呈现特有的紫
色。

这样吃：首选新鲜蓝莓，没有新鲜草
莓时，也可以适当吃点蓝莓酱、蓝莓汁。

第三名：三文鱼
功效：保护心脏和大脑
三文鱼富含蛋白质和不饱和脂肪酸

Ω-3，对心脏和大脑都非常有益，还能提
供维生素D。每周吃一次三文鱼对身体大
有裨益。 除了蛋白质和不饱和脂肪酸之
外， 三文鱼还是维生素B12和B6的优质
来源，同时也富含硒、镁、钙等矿物质。

这样吃：1、 美国食品药品管理局并
不赞成公众直接生食三文鱼， 至少要加
热到63℃以上，以免感染寄生虫。

2、可以涮食，在大约70℃左右的汤
中， 将切好的薄三文鱼片入汤涮一下即
可。

3、可以微煎，将三文鱼切近一厘米左
右的厚片，少油煎至两面微微发黄，使中间
的肉质半熟断生， 还可保留ω-3多不饱和
脂肪酸。

第四名：酸奶
功效：有益肠道
报告指出， 喝酸奶是获取益生菌的

一种简单方法， 有助于维持肠道有益菌
群。 酸奶还富含蛋白质、钙、镁、维生素
B12和脂肪酸。 尽量避免在酸奶中添加
糖。 每日摄入适量的纯酸奶才是最佳选
择。

这样吃：1、 饭后30分钟到两小时之
间饮用酸奶的效果最佳， 可以降低胃酸
的酸性，获取到更多的益生菌。

2、《中国居民膳食指南（2016）》推荐

一般人群每天摄入300克奶及奶制品，相
当于一包牛奶加一盒酸奶的量。

第五名：坚果
功效：补充健康脂肪和维E
核桃能够提供适量的健康脂肪、蛋

白质和维生素E。 核桃、扁桃仁和开心果
都是不错的选择。 但坚果摄入不能过量，
每天吃一把就足够了。 坚果中含有不饱
和脂肪酸Ω-3和Ω-6、植物蛋白、纤维、
镁、磷和维生素B6。

1、每天1小把坚果就够了。 吃多了，容
易摄入油脂过多哦。

2、坚果米糊 。将若干颗花生仁、榛子
仁、核桃仁、杏仁等，再加上芝麻、燕麦等
杂粮豆类各1小勺， 加入1000毫升水，打
成米糊，可用来作早餐。

3、做成拌菜。将生菜、甘蓝菜等切丁，
加香油、醋搅拌均匀，最后撒上一把坚果
碎，清爽可口。

哈佛专家推荐了五种健康食物
近日，美国哈佛大学专家在《哈佛健康通讯》上发表了一项研究报告，推荐了 5 种能为人们带来健康的食物，包括

抱子甘蓝（又名小圆白菜）、蓝莓、三文鱼、酸奶、坚果等。

1、整夜开电热毯睡觉
据央视新闻报道， 一位江苏的老人

因整夜开着电热毯睡觉， 引发大火，现
场浓烟滚滚，当救护车赶到时，老人已
经不幸去世。 专家表示，绝对不主张彻
夜使用电热毯！ 即便是合格的产品，也
不建议。 开电热毯睡觉，还会对女性内
分泌会造成影响， 严重的会导致不孕。
而男性会导致精子活力下降。 电热毯可
以用， 但被窝暖和了拔掉电源再睡觉，
切忌彻夜使用。

2、吃炭火锅不通风
据长沙晚报报道，近日，长沙的一对

夫妇在家用木炭烧火锅，吃完后忘了熄
火，导致一氧化碳中毒。 通常是在密闭
空间，通风不好，一氧化碳聚集，造成一
氧化碳中毒。 所以饭店里吃烧炭的铜盆
火锅，一定要开通风排烟设备。

3、混用两种清洁剂
据安徽商报报道，蚌埠市两名小孩，

将洁厕灵和 84 消毒液混合倒入盆中，
化学反应生成氯气， 引发一人死亡，多
人中毒的悲剧。84 消毒液的主要成分是
次氯酸钠， 洁厕灵的主要成分是盐酸。
两者混合会生成氯气。 氯气是一种有毒
气体，会使人恶心、呕吐、胸口疼痛和腹
泻。 一定要间隔半小时以上。

4、冬季给孩子穿太多
据扬子晚报报道，武汉一名出生刚

满月的男婴被父母穿太多，长时间捂热
导致器官衰竭，最终死亡。 专家表示，每
年冬季都有“被捂坏”的患儿。 孩子的自
身体温调节能力有限，持续的高热会导
致孩子代谢加快、缺氧、出汗失水，轻则
留下后遗症，重则导致死亡。 天气寒冷
的时候也不用过多添加衣物，家长可以
用手感觉孩子皮肤是不是光滑的，如果
感觉潮湿粘黏就说明穿多了。

5、酒后呼呼大睡
据广州日报报道， 广东 18 岁男生

小王喝醉后因睡得太沉， 右腿因受压
迫，肌肉缺血坏死，横纹肌细胞大量破
坏，发生横纹肌溶解，出现可致命的肾
衰竭。 在酒精作用下人往往会睡的很
实。 由于身体长时间保持一个姿势，受
压、受热的部位都会失去知觉。 许多组
织、器官受到损伤。 酒后最好不要立即
睡觉，如果入睡，最好身边有家属 ，协
助其翻身。

6、感冒药混着吃
现代快报报道，江苏一男子因感冒

后连吃 3、4 种感冒药， 结果感冒好些
了，但却出现了肾功能衰竭和心功能衰
竭。 市场上感冒药品种众多，虽然名称
不同， 但很多感冒药主要成分是一样
的。 若擅自同时服用两种以上感冒药，
相当于加大了药物剂量，不良反应的危
险性会成倍增加。 感冒药要遵医嘱吃，
自己家中有备药的话在一定时间内只
吃一种感冒药，效果不好一定要及时就

医。
7、冷冻食品直接进油锅
美国消费产品安全委员会做了一

项模拟实验， 将一只冷冻的火鸡放入
热油锅。当火鸡被放入油锅的瞬间，油
锅被点着，大火殃及旁边的模拟房屋。
没解冻的冷冻食品直接放进热油锅
里，食物外层的冰迅速变成水蒸气，让
油锅立即沸腾起来。 经冷冻的食物一
定要在解冻后才能再入油锅烹饪。

8、用微波炉里加热鸡蛋
武汉的朱先生，将鸡蛋放入碗中，

用微波炉加热。两分钟后鸡蛋爆炸。朱
先生双眼眼睑和眼球都被炸裂了，双
目失明。 煮鸡蛋时，热量是从外传递到
内，而用微波炉煮鸡蛋却正好相反，鸡
蛋内部加热膨胀， 而蛋壳却阻挡了气
体的膨胀，就会出现爆炸。 鸡蛋最好别
用微波炉加热， 如果一定要用， 先去
壳，放到容器里打散。

冬天最容易要命的细节
生活中的一些细节小事，一不小心就会酿成悲剧，威胁生命安全！下边这些最容易要人

命的细节，你一定要知道！ 千万不要做！

1、我们现在用的 4G 手机，能用
5G 吗？

答案显然是不能。 5G 是一次重大
的科技革命， 引入了很多技术创新，
不是在 4G 网络上修修补补。 所以，现
在市面上销售的手机， 即使是最新款
的 4G 手机、“4G+”手机，甚至“全网
通手机”，都无法满足 5G 网络的技术
要求，达不到 5G 的技术规格，不能在
5G 网络下使用。 也就是说，如果想要
尝鲜 5G，必须购买 5G 新手机。

2、将来 5G 网络出现，现在的手
机就彻底没用了吗？ 不能上网和打电
话了吗？

放心，不会的。 5G 网络的建设，不
是一蹴而就的， 而会是一个漫长的过
程。 在这期间，现有的 4G 网络将会继
续维持运行， 为大家提供服务。 甚至
部分 2G 或 3G 网络，都将持续运行很
多年。 所以，你现在的手机，未来很多

年内（至少五年），依然可以接入现有
网络 ，可以上网 、发短信 、打电话 ，不
受影响。

3、买了 5G 手机，马上就能享受
这么快的网速吗？

不一定。 有了 5G 手机， 还需要
5G 网络。 现在我们国家 5G 网络的牌
照都还没发呢。 就算发了牌照，5G 网
络的建设投资非常巨大， 运营商不可
能很快建好（即使是土豪移动， 也不
可能）。 在早期的时候，5G 只会在大
城市的少数热点区域进行试点覆盖。
说白了， 就是先意思意思， 大家玩玩
看。 后面等技术成熟了， 需求足够多
了，钱存够了，才会慢慢铺开。 这个过
程， 我个人觉得， 会非常非常慢。 此
外，换个角度来说，你有没有想过，你
真的需要 10Gbps 的手机网速吗？ 现
在我们用手机， 也就是玩玩游戏，聊
聊微信，买买东西，看看视频。 即使是

网速要求最高的视频 ， 看清晰度为
1080p 的，也只需要 4Mbps。 LTE 妥
妥够用了，根本没有必要上 5G。（4K
超高清， 你手机屏幕小， 根本看不出
区别，没必要。 ）这就很尴尬了，如果
根本用不着 5G 手机， 那为什么还需
要花钱买？ （当然，5G 网络还是有用
的， 主要不是给普通用户上网用，是
为了实现万物互联 。 5G 主要是服务
于物联网， 例如车联网， 工业物联网
等。 ）所以说，就像当年触摸屏和智能
机引爆了 3G 一样， 我们也需要新的
应用、新的需求，来引爆 5G。

4、5G 手机这么厉害，我什么时候
能够买到？

前面说了，要先有 5G 基带芯片，
才能有真正的 5G 主处理芯片，接着，
才会有 5G 手机。 目前，5G 芯片还没
有正式发布 （如果我没漏看新闻的
话），所以，我们还需要耐心等待。 初

步估计，最快的话，在年底之前，就可
以见到正式商用发布的 5G 手机，最
迟的话，不会晚于明年一季度。 5G 手
机大批量铺货， 起码要明年二季度或
更晚一些的时候。 不过， 不建议大家
争当第一个吃螃蟹的人。 最好还是等
一等，等发布之后，别人先买，经过市
场验证，再考虑入手也不迟。

5、5G 的资费，会比 4G 贵吗？
5G 的速度这么快， 如果按 4G 的

资费标准来收钱 ， 想想也是很可怕
的。 不过，根据近期运营商高层透露
的消息 ，5G 资费将会低于 4G， 可能
每 GB 就几毛钱。 甚至可能采用完全
不同的计费方式，不再以每 GB 多少
钱来收 ， 而是根据网络的用途来收
费。例如，看视频多少钱，玩游戏多少
钱，聊微信多少钱，这样子。 而且，随
着时间的推移， 价格肯定是会越来越
低的。

关于5G手机你感兴趣的问题
5G 时代虽然还没有来临，不过人们对于 5G 手机已经开始期待着了。 关于 5G 手机，你可能会

有着许多疑问，不妨先来解开一些谜团。


