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富含对人体有益的不饱
和脂肪酸，可清除体内自由
基，抗氧化效果显著，具有延

缓衰老、治疗消化不良和治疗
白发等作用。

有暖肠胃、明目活血、利
水解毒之效，也是润泽肌肤，
乌须黑发佳品，对防老抗衰、

增强活力、美容养颜有帮助。

具有健脾暖肝、补血益
气之效。冬季食用对补充人
体微量元素大有帮助。用它

煮八宝粥时不要放糖。黑米，
也被称为“黑珍珠”，具有开胃益
中、滑涩补精、健脾暖肝、舒筋活
血等功效。

可药用，具有消食、化积
滞、止汗之效，可降低体内胆
固醇、降低血脂和血压、保护
血管功能。它在人体内形成

血糖的峰值比较延后，适宜糖尿
病人、代谢综合征病人食用。

含有蛋白质、糖类、有机
酸、维生素和磷、钙、铁等营
养成分。黑枣性温味甘，具

有补肾与养胃功效。黑枣有
“营养仓库”之称。

黑木耳胶体具有较强吸
附力，能够清洁肠胃。黑木
耳是一种可溶性膳食纤维，

能补血，高血脂、心梗、脑梗患
者多食可溶栓，降低血小板数
量。
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常见“黑色食品”
营养功效
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■ 本报记者 侯赛

近日，“黑玉米”已在我省五指山市
畅好乡畅好田洋试种成功，预计明年将
批量上市。“黑玉米”引发了人们对健康

“黑色食品”的关注。什么是“黑色食
品”？“黑色食品”的营养价值如何？带
着这些疑问，记者采访了海南省农科院
和海南省疾病预防控制中心相关专家。

黑玉米微量元素高，并
非转基因

作为“黑色食品”家族中的一员，黑玉
米中硒元素的含量是黄玉米的8.5倍。面
对这种新鲜玉米类型，不少没见过或者没
听说过黑玉米的消费者可能会发出疑问：
黑玉米是不是转基因农作物呢？

省农科院粮食作物研究所所长孟
卫东解释说，黑玉米其实是玉米的一

个特殊品种，其籽粒角质层沉淀有不
同程度的黑色素，因此外观乌黑发亮
而得名。

“就像人的皮肤有黑色、白色、黄色一
样，玉米也有不同‘肤色’。”孟卫东告诉记
者，玉米有白色、黄色、黑色等等，它们本
来就存在，不是因为转基因技术，也不是
染色的，“就像人一样，有不同肤色”。

省疾病预防控制中心公共卫生研
究所所长冯礼明查阅有关研究文献告
诉记者，黑色食品中的微量元素含量比
较高，尤其是硒和碘的含量比较突出。
众所周知，硒被称为“抗癌素”，而碘是
构成甲状腺的重要成分。黑玉米因富
含水溶性黑色素及多种微量元素、植物
蛋白质和多种氨基酸，营养价值很高。

“黑色食品”越来越受青睐

上世纪90年代起，“黑色食品”的概

念便已形成，且日益深入人心。那么，哪
些食品属于黑色食品？冯礼明解释道，

“黑色食品”主要是指颜色为黑色或者深
色的粮、油、果、蔬、菌、藻类以及动物等
天然食品。而海南特色的黑色食品还有
海参、紫菜、海带、海龟等海产品。

冯礼明介绍说，黑色食品营养丰
富，是一般食品所不能比拟的。首先，
黑色食品含有大量的膳食纤维。其次，
黑色食品中蛋白质和不饱和脂肪酸含
量丰富，必需氨基酸比例高。同时还富
含多种微量元素和维生素，这些成分可
调节人体的生理功能，是天然的保健食
品。比如，黑米、黑大豆、黑玉米、黑小
麦、黑荞麦等的蛋白质含量与浅色同类
相比分别高出10%-60%，构成蛋白质
的氨基酸比例高，尤其是含硫氨基酸和
含苯环氨基酸比例高。

除了营养价值之外，冯礼明说，黑
色食品也有良好的保健功效。研究

表明，这类食品更具有抗氧化，延缓
衰老，增强免疫力、降血脂等功效。
黑色食品之所以会发挥这些作用，是
由于本身含有黑色素，其主要成分是
花色素苷。

按照产品的划分，黑色食品主要包
括以下食品：

1、粮食类：黑豆、豆豉、黑扁豆、黑
豇豆、黑麦、黑米、黑谷子、黑玉米

2、畜禽类：乌骨鸡、黑驴、松花蛋、
黑山羊、黑猪

3、蔬菜类：黑蒜、黑木耳、蘑菇、草
菇、香菇

4、果品类：黑枸杞、蓝莓、乌梅、黑
枣、桑葚、黑橄榄、荸荠、桂圆、黑瓜子、
黑花生、紫薯、黑葡萄

5、调味品：黑酱、酱油、胡椒
6、饮料及其他黑色食品：黑加仑、

黑啤酒、龟苓膏、黑豆花（腐）、何首乌、
黑咖啡、黑豆浆、巧克力。

随着人们对食品营
养的要求不断提高，追
求营养，注重保健已成
为一种科学生活的时
尚。而以黑米、黑芝麻、
黑木耳、黑枣、黑豆、黑
麦、黑玉米等为代表的

“黑色食品”，以其特有
的营养价值和特殊的药
用成分越来越受到人们
的青睐，同时也成为当
今食品与医药行业研究
的热门话题。

海南“黑玉米”试种成功，引发人们对健康食品的关注——

“黑色食品”刮起健康饮食旋风

随着冬季的到来，大量候鸟老人“迁徙”到热带
天堂海南岛，其中不乏长期带瘤生存的癌症老年患
者。北方寒冷的冬季，对大部分晚期癌症患者来说
是最难捱的季节。而在海南既可以享受到明媚的阳
光、椰风海韵，又可以享受到海口市人民医院私人订
制的肿瘤个体化综合治疗方案，对癌症患者无疑是
个福音。

12月9日，笔者在海口市人民医院肿瘤科见到
了来自沈阳的50岁肺癌晚期患者汪培娟（化名）。

“每个冬季对我来说都是一个坎，难过！”汪女士
说，她身患肺癌3年了，每年一到冬季她就发怵，“冬
季病房的门关得紧紧的，一点气都透不进来，心情不
好，治疗效果也不好。”

今年，汪女士的儿子来海南工作，便将母亲也接
了过来。得知海口市人民医院可以订制个体化的综

合治疗方案，汪女士让儿子立即通过电话预约了床
位，来到医院接受治疗。

“现在生活质量提高了，晚上我跟老姐妹们去医
院附近的白沙门公园跳跳广场舞，心情和身体都不
错！”汪女士高兴地告诉笔者。

海口市人民医院肿瘤科主任彭大为认为，肿瘤治
疗必须整体治疗和局部治疗相结合，一般治疗与特殊
治疗相结合，采取循证医学下的个体化综合治疗方
案，才能确保疗效。

肿瘤治疗切忌“单兵作战” 应
采取“个体化”综合治疗

彭大为认为，单一的治疗手段不能满足肿瘤患者
治疗效果好、承受痛苦小、复发几率低的要求，各肿瘤

学科和各肿瘤治疗方法只有协同作战，针对具体病情
实施“个体化”多学科综合治疗，才能有效提高肿瘤患
者的治愈率。

“每一种治疗方法必须要与病人的病情相结
合。同样的肿瘤，治疗方法可能不尽相同；而不同
的肿瘤，却可以采取相同的治疗方法。”彭大为表
示，面对肿瘤这种全身整体性疾病，目前常规的治
疗肿瘤方法有手术、化疗、放疗三种，就“单兵作战”
而言都有缺点，但如果结合患者病情把应用成熟的
常规疗法、先进前沿最新疗法，比如生物细胞免疫
疗法和分子靶向药物治疗等与高精尖技术相结合，
局部治疗与整体治疗相结合，一般治疗与特殊治疗
相结合，针对肿瘤细胞容易复发、扩散和转移的特
点，进行个体化综合治疗，就能达到提高病灶局部
控制率，降低远处转移率的效果，提高治愈率，延长

生存期。

局部治疗：肿瘤治疗进入“微时代”

肿瘤治疗既需要生物细胞免疫疗法、分子靶向药
物治疗和化学药物治疗等整体疗法，也需要局部的先
进治疗方法。随着微创技术迅速发展，其在肿瘤治疗
中也占据了越来越重要的地位。微创治疗作为一种
精准化、人性化、个体化的治疗手段，被越来越多肿瘤
患者和医师所接受。

据了解，海口市人民医院目前开展的微创肿
瘤治疗主要包括：微波消融、放射性粒子植入、经
动脉化疗栓塞等。彭大为介绍，微创治疗疗效确
切、不良反应小，可与其他治疗联合使用，达到抑
制或消除肿瘤的目的。 （小赛）
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咨询平台：如果您有肿瘤治疗相关问题可以拨打海口市人民医院肿瘤专家电话0898-66280030咨询，
也可以发送邮件至1013266039@qq.com咨询，您的问题将会得到专家解答。

技术链接：

海口市人民医院：

个体化综合治疗，让患癌“候鸟”幸福过冬

生物细胞免疫治疗：生物免疫治
疗主要是通过采集人体外周血样细胞
进行体外培养、增殖、活化，产生一定
数量的DC细胞和CIK细胞，DC细胞
如同“雷达”，具有主动搜索、识别肿瘤
细胞，并把信息传递给免疫活性细胞，
有效激活并调动人体内的抗癌细胞杀
伤肿瘤细胞。而CIK细胞如同“导弹”
一般，能精确地杀伤癌细胞。生物细
胞免疫疗法可以根据患者自身的病
情，治疗方案更个性化，效果更明显。
海口市人民医院肿瘤科作为我省肿瘤
临床重点科研基地，是我省生物诊疗
唯一的指定医院。截至目前，该院已
完成3000多例生物细胞免疫治疗。

秋冬天适合进补，但进补前先把身
体“打扫干净”，只有当舌苔不腻、不厚
时，补药才能被吸收。为此，进补前先
要吃点化湿的中药。

补药无非两类，一种补气，一种补
阴。补气的包括人参黄芪之类，不一定
非等立秋之后吃，夏天也可以。一是因
为夏天耗气，补气正当时，二是因为补
气药虽然偏热，但性质一般不滋腻，对
吸收功能的要求不太高，除非正在上
火，感冒发烧，补气药也要暂停。

但是补阴、补血药就不这么简单
了，比如山萸肉，熟地，阿胶，六味地黄
丸，八珍丸等，这些药物的热性可能不
及补气药，但是性质滋腻，如果吸收功
能不好时吃了这类药，就达不到补阴补
血的效果，原本就差的胃口乃至原本就
有的毛病，也会被殃及。

吃补阴补血药品之前，先要对着镜
子看看自己的舌头，如果舌苔很腻，很
厚，即便用牙刷刮过，一会又“长”出舌
苔来，即便胃口还可以，吃这类药物也

要慎重，因为舌苔腻就意味着你的身体
里有湿，或者说有没及时排出去的脏东
西。这个时候进补，就类似把坏人关在
了家门里，中医叫“闭门流寇”。

因此先要祛湿导滞，比如中成药里
的“二陈丸”、“健脾丸”、“木香顺气丸”。

“健脾丸”里有补气药，适合除了舌苔腻，
舌体还胖大甚至有齿痕的气虚加湿的
人，这种人总觉得自己没力气，这种没力
气一个是因为气虚，一个是因为湿阻。

“木香顺气丸”针对的是比较严重的湿，而
且还有气滞，虽然本质上需要补阴补血，
但是已经没胃口，甚至恶心，饱胀，舌苔也
厚腻得严重，“木香顺气”可以吃两三天，待
这些症状消失，舌苔不腻了，就停用。

以上三个药物是进补之前的“开路
药”，但本身是针对邪气的，所以不能像保
养品一样久服。除了这些中成药，超市里
买的陈皮类果脯，九制陈皮之类的，也有
化湿的效果，舌苔腻的人平时可以当零食
吃，只是效果没有药物这么好。

（新佟学）

进补前先给身体“大扫除”
可吃“二陈丸”、“健脾丸”或“木香顺气丸”

近日，各地降温明显，不少人又开始
重视冬补。中医讲的进补，并不是泛泛
而指服用羊肉、人参、阿胶等。

所谓进补，是指运用药性和食物的异
性来调整人体的偏颇，从而使人体内阴阳
两气平衡，达到健康的状态。如果痰湿质
吃羊肉，湿热质吃阿胶，身体乱上加乱，离
健康就越来越远。药补不如食补，吃冬补
食材也要因人而异。如何选择吃冬补食
材也是有讲究的。记者就将平日采访中
一些中医里关于食材的冬补药效列出如
下：

阴虚质——海参
功效：补肾益精，润燥，养经补血，养

血和血，润肤美颜。适合肠燥便秘、皮肤
干燥的人。

阴虚质的人易燥，贪凉，但其实阴虚
质的“火”是虚火。阴虚质的人只有精足
血足，身体才能真正滋润起来。海参是
最好的食材，可以做葱烧海参、砂锅海参
粥、海参瑶柱萝卜汤等来滋补。

阳虚质——生姜
功效：散寒解表，降逆止呕，化痰止

咳。风寒感冒，恶寒发热，头痛鼻塞，呕
吐，胀满，均可食用。

都说冬吃萝卜夏吃姜，但这种方法
并不适合脾胃虚寒，手脚冰凉，脚冷至膝
的阳虚质。阳虚质四季都需要生姜来温
暖身体，特别是冬季。可以用醋泡生姜
片来吃，开胃又暖胃，炒菜也要多加生
姜，可以多喝红糖姜水。

气虚质——大枣
功效：补虚益气、养血安神，气血不

足、倦怠无力、失眠多梦可常食多食。
气虚质的人冬天总觉得睡不够，

可常吃大枣，当零食吃。也可做成小
米大枣粥、蒸枣馒头、黄豆大枣豆浆都
很好。

痰湿——白萝卜
功效：消积滞，镇咳化痰，宽中下

气。对食积胀满、痰嗽失音、肺燥等有食
疗作用。

痰湿质身体通常生发痘痘，又消
不下去，颗粒比较大，这就是痰。冬
天身体处于收藏状态，代谢减慢，这
时候白萝卜是最适合痰湿质消痰化

痰的食物。

湿热质——山药
功效：益气、健脾、助消化，滋肾益

精，益肺止咳。特别适合脾胃虚弱、肺气
虚燥、烦热口渴的人食用。

湿热质和阴虚质一样，虽然有热，但
不能太凉，一定要滋润和滋养。山药能
够滋润湿热质，却不会寒凉。山药小米
粥、山药芝麻粥、山药炒木耳等，都适合
湿热质多吃。

血瘀质——山楂
功效：助消化，散瘀血，对瘀滞腹痛

有调理作用。
山楂适合血瘀质的人吃。女人经期

腹痛，经期前开始每天吃，能有效缓解腹
痛。山楂大枣粥开胃健脾，散淤血，气色
就会好起来。

气郁质——金橘
功效：理气解郁，化痰止咳，消食醒

酒。适宜胸闷郁结，不思饮食的人食用。
金橘是冬季很好的水果，一定要连

皮吃。金橘理气解郁，清甜的果肉吃后
心情舒爽。 （记者 卓兰花）

冬补食材吃错 可致身体乱上加乱

常喝醋
对付“三高”有奇效

在酸、甜、苦、辣、咸这五味当中，酸并不像
甜那么受大众欢迎，也不像咸那样每天烹调必
不可少，但是一些酸味食物却有着人体必需的
营养和对身体健康的多种功效。就拿醋来说，
对于有些人来讲，它只是可有可无的调味品，但
是对于有些人来说，醋可称得上是物美价廉的
保健“良药”。

“血糖高、血脂高、血压高”被称为“三高”，
“三高”的形成正是由于生活水平的提高而造成
的大鱼大肉过量进食的结果，这是众所周知
的。而鲜为人知的是，“吃醋”正是对付“三高”
的简单而有效的方式。一方面是因为醋能够扩
张血管，帮助消化吸收，另一方面，是因为醋可
以调解人体的酸碱平衡。人们平时所吃的大鱼
大肉，都是酸性食物，食用过多，就会引起体内
酸度增高从而导致酸碱失衡，要想酸碱平衡，必
须食用碱性食物来中和。醋在入口之前是酸性
食物，然而在入口之后，与体内的胃酸发生反
应，便生成碱性物质，可以和肉类食品酸碱中
和。除此之外，醋可以扩张血管，从而达到降低
血压的效果。

醋可促进新陈代谢，防止脂肪沉积。早在
《本草纲目》就有记载，“醋能消肿，散水气，杀邪
毒，理诸药”。另外，适当喝醋或柠檬酸可以抵
挡病毒，有助于防治感冒。需注意的是，正在服
用某些西药者、服“解表发汗”中药者、胃溃疡和
胃酸过多者、低血压者、骨质疏松患者不宜喝
醋。在烹调中，您也别忘了“添油加醋”。醋溜
土豆丝、醋溜白菜和糖醋鱼，味美营养丰富；在
骨头汤或蚬蛤类海鲜汤中加点醋，钙的摄取量
就可以成倍增加。平时喝饮料，也不妨多选择
果醋和酸奶。 （新健）

养生贴士

冬季吃肉多 要当心积食
烹饪时不妨加点茴香

冬天天气寒冷，难免多吃些大鱼大肉来保
暖防寒，但是肉类摄入过多，不仅让女性容易长
肉发胖，还容易积食，造成肠胃不适。

茴香 茴香含有一种叫做茴香油的成分，
能促进消化，增强肠胃蠕动，排出积存气体的功
效。冬天吃的油腻时，烹制肉类不妨加点茴香
来调味，不仅可以祛除肉类的腥味，还能增强肠
胃消化功能，能缓解和预防胀气积食。

柠檬 柠檬是一种富含维生素C的营养水
果，一般人都将之作为美容食品。其实，柠檬中
所含的物质，经过合理的调配，还是十分有效的
减肥物质。

山楂 山楂含枸橼酸、苹果酸、抗坏血酸、酶
和蛋白质、碳水化合物，有降血压、促进胃肠消
化的作用。山楂具有很好的健胃、助消化作用，
且山楂中含有脂肪分解酶，对减肥有利，可辅治
继发性肥胖症。

酸奶 酸奶含有大量活性乳酸菌，能够有效
地调节体内菌群平衡，促进胃肠蠕动，从而缓解
便秘。而长期便秘和体重增加有一定的关系。
再就是酸奶具有较强的饱腹感，轻微饥饿时喝
一杯可以有效缓解迫切的食欲，从而减少下一
餐的进餐量。

醋 醋不但可以调味，而且具有生津开胃的
保健功能，经常吃点醋，可促进胃液分泌，美容
养颜。

醋被身体吸收后，能分解脂肪，对瘦身消脂
有一定作用。在烧鱼或煨排骨时也要加点醋，
以促进其所含的钙、铁、磷等有机物更多地溶解
出来，进而促进消化吸收。

此外，冬季缓解预防积食，还可以适当多吃
些酸味食物，酸味食物护肝滋阴，能刺激消化液
分泌，加速肠胃蠕动，不仅能增强抵抗力，还有
助于减肥瘦身。 （玖久）


