
据英国《每日邮报》报道，葡萄

牙科英布拉大学一项最新研究显

示，人们每天吃几块黑巧克力，可以

在一个月内降低血压。尽管牛奶巧

克力也对人体有益，但可可含量为

90%的黑巧克力降压效果最好。

研究人员认为，这是因为黑巧

克力富含强大的抗氧化剂——黄

烷醇，能帮助人们降低胰岛素抵

抗、调节体重，甚至加速伤口愈合。

为了确定巧克力对心脏的影

响，研究人员让 30 名 18 岁至 27 岁

的健康成年人连续 30 天每天吃 20
克巧克力，并在实验开始前后分别

测量了参与者的心率、动脉硬度和

脉搏。同时，这些参与者被禁食其

他富含黄烷醇的食物，比如浆果、

茶和葡萄酒，以免影响研究成果。

实验过程中，15 名参与者食用可可

含量为 55%的巧克力，另外 15 名参

与者食用可可含量为 90%的巧克

力。结果显示，所有参与者的血压

都有明显改善，但高可可含量组的

效果更佳。

血压的测量单位是毫米汞

柱。收缩压测量的是心脏将血

液排出体外时的压力，而舒张

压则是心脏在两次跳动之间休

息时的压力。根据英国国民健

康保险制度，正常的收缩压在 90
至 120 毫米汞柱之间，舒张压在 60
至 80 毫米汞柱之间。上述实验中，

高可可含量组的参与者平均收缩

压下降了 3.5 毫米汞柱，舒张压降

低了 2.3 毫米汞柱，而低可可含量

组的平均收缩压下降了 2.4 毫米汞

柱，舒张压降低了 1.7 毫米汞柱。

高可可含量的一组也有更健康的

脉搏率。然而，研究人员注意到，

实验过程中参与者的心脏数据没

有发生变化。这可能是因为这项

研究只持续了 30 天，且研究对象只

有健康的年轻人，研究结果具有一

定的局限性，类似的研究通常针对

患病的中年人。但这项研究的优

势在于，它是首批在年轻人中进行

的研究。因此，研究人员表示会进

一步研究巧克力对心脏的益处，以

及它的最佳食用量，希望这项研究

结果能够支持巧克力作为一种有

效手段来应对心脏健康问题。他

们声称，未来的研究应该着眼于巧

克力如何与人们的日常饮食相互

配合，达到更好的保健功效。

每天吃黑巧克力，有助降血压
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生病不见得是坏事，从另一个

角度看，它能提醒你注意保健、及

时止损，也能享受长寿之乐。衰老

生病是自然规律，死亡却不是其必

然结果。既然带病生存可能是老

年生活常态，就该抱着“既来之，则

安之”的心态，不必把病当负担。

杨萍和高芳堃建议，做到以下几

点，带病也能过得好。

治疗不马虎，始终有希望。对

待疾病，最明智的做法是与其和谐

相处。首先要了解病情，科学就

医。老人要主动去了解所患疾病

的诱因、治疗手段、注意事项等，学

会自我监护；在诊治过程中要充分

相信医生，遵医嘱吃药，按时复查，

不要沉迷于各类养生偏方和网上、

伪专家的所谓“灵丹妙药”。此外，

要始终抱有希望。老人不要只关

注病情进展或疗效，也要重视心理

调节，平衡心态，有利于身体慢慢

好起来。

生活不将就，多寻找快乐。老

年人不应被疾病捆住手脚，要把自

己放到社会中去，多与邻居、朋友、

亲人交流，积极参与文化娱乐活动

等来陶冶情操、释放压力、改善情

绪，达到“正气存内，邪不可干”的

良好状态。学会享受生活，例如停

下脚步看看美丽的风景、听听旋律

悠扬的歌曲、感受浓浓的亲情等，

在平凡的生活中寻找快乐。要对

生命保持热情，平时可以培养读

书、跳舞等兴趣，或是跟上年轻人

的“潮流”，上上网、看看电视节目，

充实精神生活，减轻疾病带来的痛

苦。此外，必须保持良好的生活习

惯。每天睡够 7 至 8 小时，能有效

调节中枢神经系统功能，促进体力

和精力恢复，增强免疫力；患病老

人要尽量坚持科学有规律的锻炼，

以步行、打太极拳等较为柔和的运

动为主，每天坚持半小时；饮食上

要保证定时定量、营养均衡，注意

维生素的摄入，多吃绿叶蔬菜，

少吃高脂肪食物。

家人有耐心，要做到“三

多”。老年人生病后脾气可

能越来越怪，变得自私、

多 疑 、过 分 依 赖 家 人

等 。 这 时 家 人 一 定

不要抱怨，要多陪

伴老人，避免他

们 独 处 时 胡

思乱想；多

体贴老人，例如经常按按背、捶捶

腰等；多鼓励老人，当他们病情出

现好转时，要鼓励他们再接再厉，

病情不佳时，则要劝他们坚持不

懈、保持自信、配合治疗。

（通讯员 李丹妮）
如今，许多婴幼儿吃的配方

奶粉中都会添加椰子油，适合婴

儿食用的椰子油，为什么就建议

成年人要少吃呢？

很多人都知道，配方奶粉基

本都是以牛奶为原料调配的，在

调配时自然是越接近母乳越

好。可是，牛乳和母乳的脂肪酸

组成并不一样，牛乳中的饱和脂

肪酸比母乳高，多不饱和脂肪酸

却比母乳低；所以，以牛乳为原

料调制配方奶粉时，常常会将牛

乳脱脂、干燥得到脱脂奶粉。然

后再添加不同比例的植物油如

椰子油、葵花籽油、玉米油等以

模拟母乳的脂肪酸组成。

不过，关于婴儿配方奶粉中

脂肪的部分，国标只强制规定了

脂肪总量，必需脂肪酸（亚油酸

和α-亚麻酸）的含量，而没有规

定饱和脂肪酸、单不饱和脂肪酸

和多不饱和脂肪酸的比例。所

以厂家只要做到总脂肪和必需

脂肪酸含量符合国标，添加什么

植物油其实很灵活。即使要把

配方奶粉的饱和脂肪酸、单不饱

和脂肪酸和多不饱和脂肪酸调

配的接近母乳，也不一定非得添

加椰子油，其它植物油通过比例

搭配也可以做到。所以，市面上

不同品牌配方奶粉里添加的植

物油种类也各不相同。

研究显示，成人摄入过多饱

和脂肪酸会增加心脑血管疾病

的风险，而椰子油恰恰富含饱和

脂肪酸。包括世界卫生组织、美

国心脏协会和中国营养学会在

内的权威组织都建议饱和脂肪

酸的供能比要控制在 10%以内，

其中，世界卫生组织和美国心脏

协会都直接提到要少吃椰子油。

虽然说椰子油中富含的中

链脂肪酸更容易吸收，也更容易

被机体利用，不易在脂肪组织和

肝脏蓄积，还能快速生酮，在临

床上也能应用于肝性脑病、阿尔

茨海默病、肥胖等疾病。但是，

临床上应用的是从椰子油中提

取的中链脂肪酸而非椰子油本

身。要想吃到帮助减肥的中链

脂肪酸的量，每天大概得吃 150
克的椰子油，摄入如此大量的椰

子油显然是不现实的，而且，椰

子油里不属于中链脂肪酸的那

部分脂肪酸对于减肥根本起不

到作用。所以，还是按照国际各

大权威机构的建议，少吃椰子油

降低心脑血管疾病风险吧。

（通讯员 谷传玲）

疾病并非寿命的“拦路虎”

树立良好心态，带病生活也能长寿

椰子油“老少皆宜”？
并非如此

健康小贴士

“盈缩之期，不但在天，养怡之福，可得永年。”曹操在《龟虽寿》中传递了一种

积极的人生理念：寿命是由自己掌控的，只要注意保养，即使有点小病也能益寿

延年。北京老年医学研究所原所长高芳堃、中国老年学和老年医学学会老年心

理分会秘书长杨萍两人，常年和老年人打交道，他们也认为，疾病并非寿命的“拦

路虎”，带病依然能长寿。


