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新研究：血压高，多吃两种水果能延寿

【生活时评】

据《中国心血管病报告2022》推算，我国高

血压患者已达到2.45亿，18岁以上患病率高达

27.9%。高血压的可怕之处在于，它会带来多

种并发症，比如冠心病、脑卒中等，导致死亡风

险升高。除了遵医嘱服药、饮食清淡、适量运

动外，还有哪些措施有助高血压患者控制病

情、延长寿命？近日，美国《营养学前沿》杂志

刊登我国一项最新研究给出了答案——常吃

苹果和香蕉。

来自大连医科大学第二附属医院、长江大

学第一临床医学院等多家机构的研究人员，基

于美国国家健康和营养检查调查（NHANES）

数据，分析了水果种类和消费频率对高血压患

者死亡风险的影响。研究纳入的水果包括苹

果、梨、香蕉、菠萝和葡萄；消费频率则被分为

每月少于1次、每月1~3次、每周1~2次、每周

3~6次、每天1次或更多。该研究随访10年，

涉及2480名高血压患者。结果发现，多吃香蕉

或苹果，有助降低高血压患者的全因死亡风

险，两种水果联合食用，益处更大。

具体来说，与很少（每月少于1次，下同）吃

苹果的参试者相比，每周吃3~6次苹果的参试

者，全因死亡风险降低40%；与很少吃香蕉的

参试者相比，每周吃3~6次香蕉的参试者，全

因死亡风险降低24%；与很少吃香蕉和苹果的

参试者相比，每周吃3~6次香蕉和苹果的参试

者，全因死亡风险降低43%；吃梨、菠萝或葡

萄，与全因死亡风险之间没有显著关联。

研究人员分析指出，苹果的健康好处来源

于其富含的膳食纤维和多酚类物质。膳食纤

维有助调节血脂、血糖、血压，并对平衡肠道菌

群有好处。多酚类物质具有很强的抗氧化性，

有助消除自由基，对抗炎症，保护心脑血管。

香蕉富含多酚、维生素E、类胡萝卜素、钾等，前

三种物质都具有一定的抗氧化活性，矿物质钾

有助调节血压。梨的膳食纤维含量跟苹果差

不多，但多酚含量远低于苹果；葡萄虽然富含

多酚类物质，但膳食纤维含量比苹果低；菠萝

具有抗炎和抗氧化性，多酚含量也低于苹果。

在钾含量方面，苹果、梨、葡萄和菠萝都低于香

蕉。所以，综合来看，苹果和香蕉给高血压患

者带来的健康益处更大。研究人员特别提醒，

本研究结论仅针对特定人群，不能因此否定其

他水果的健康益处。

北京食品学会老年食品与健康专委会主任

委员王国义介绍，新鲜水果富含维生素C、钾、

镁、有机酸、膳食纤维以及植物化学物等有益健

康的物质，对于高血压患者来说，常吃水果有助

保持血压稳定，保护血管壁弹性，及时排出体内

多余的钠和自由基，预防多种并发症，延长寿命。

获得这些健康好处的前提是，水果的量要

吃够。《成人高血压食养指南（2023年版）》建议，

高血压患者每日摄入200～350克水果，至少1

种，最好2种以上。除了研究中提到的苹果和香

蕉，高血压患者还可以选择草莓、蓝莓、樱桃、橙

子、猕猴桃、柚子等。需要提醒的是，如果合并高

血脂、糖尿病，应严格控制含糖量高的水果，比如

火龙果、山楂、人参果、百香果等。吃苹果等水果

时，建议尽量带皮吃，因为膳食纤维、多酚类物质

等在果皮中含量更高。 （王淑颖）

软水VS硬水，哪种水对健康更有益？
在生活中，很多人可能都听说过“软水”和

“硬水”，但是这两种水的区别是什么？哪种水

对人体健康更有益？

通俗来说，水的“硬度”是指溶解在水中的

盐类物质的含量，尤其钙盐和镁盐含量的多

少。其中，软水是指不含或含较少可溶性钙、

镁化合物的水。硬水是指含有较多可溶性钙、

镁化合物的水。通常自然界中的雨水、雪水等

属于该定义下的软水，而山泉水、江河水、地下

水等属于硬水。如若细致划分，按照水中含有

的可溶性盐类组成，也可将水的“硬度”分为碳

酸盐硬度和非碳酸盐硬度。

碳酸盐硬度主要是由钙镁离子与碳酸根

和碳酸氢根组成，这类硬度在受热后能够生成

沉淀析出从而从水中除去，因此也被称为暂时

硬度；非碳酸盐硬度主要是指由于水中的钙镁

离子含量超过了水中的碳酸根与碳酸氢根含

量，而与水中的硫酸根、氯离子或硝酸根等结

合所形成的硬度，这类硬度在受热时不会发生

变化，因此也被称为永久硬度。水中钙、镁化

合物的含量之和即为人们常说的总硬度。

世界卫生组织测定饮水硬度即是统计总

硬度，是将水中溶解的钙、镁均折合换算成碳

酸钙，以每升水中碳酸钙含量为计量单位，根

据水的硬度大小共将其分为7个级别：0-75

mg/L为极软水，75-150 mg/L为软水，150-

300 mg/L为中硬水，300-450 mg/L为硬水，

450-700 mg/L为高硬水，700-1000 mg/L为

超高硬水，大于1000 mg/L为特硬水。

日常生活中，软水对人们的生活是有很多

好处的，例如软水洗浴可以使头发柔顺光滑、

发丝轻柔，使肌肤变得更加细腻、有弹性，减

少身体皮屑；软水洗衣能使衣物柔软、洁净、

色泽如新，并且晾干以后的衣服不会发白发

硬；软水可以保护家中用水电器，可以降低热

水器、壁挂炉、洗衣机等用水电器的维修率，

延长用水机器的使用寿命，家庭内墙中安装

的水管不易结垢堵塞；软水还可以减少日常

生活器具表面的污垢产生，例如清洗过后的

餐具、瓷器，可以使它们表面光洁，少留或者

不留痕迹等。传统上人们认为软水具有一定

好处，饮用软水能预防结石病发率，维护健

康。但是如果长期饮用软水可能会导致人体

某些营养元素的缺乏。

硬水的好处主要是硬水质的饮用水富含人

体所需矿物质成分，是人们补充钙、镁等成分的一

种重要渠道。当水中含有的可溶性钙镁等化合物

含量较高时，溶于水中的钙等成分是较易为人体

吸收的。但也有研究表明长期引用硬度过高的水

可能会导致肾结石、胆结石或心血管等疾病。

那么，如何鉴别身边的水是软水还是硬水？

方法1：取一杯热水，倒入肥皂水，轻轻搅

拌。水面上出现泡沫的为软水，水面上出现浮

渣的为硬水，浮渣越多，水的硬度越大。

方法2：用水壶加热，在壶壁上留下较多水

垢的是硬水。

方法3：取一干净、干燥的玻璃片。分别在

不同的位置滴等量水样。待其完全挥发发后，

白色残留物多的为硬水，反之为软水。

对饮用水硬度的选择有什么标准？根据

我国最新GB 5749-2022《生活饮用水卫生标

准》要求，生活饮用水的总硬度（以碳酸钙计）

不得超过450mg/L的限值。健康饮用水的硬

度在50-200mg/L。 （乔业琼）
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荷兰阿姆斯特丹大学和马斯特里赫

特大学的研究人员分析了锻炼前后的老

鼠和人体组织发现，随着组织老化，一种

脂肪分子会积累，但这种积累可以通过

锻炼来逆转。研究结果发表在4月12

日的《自然·衰老》杂志上。

科学家正在逐渐揭开新陈代谢在衰

老过程中变化的层层面纱，但其中很大

一部分仍是未知领域。脂质是人们饮食

中重要的一部分，对身体细胞功能至关

重要。特定脂类构成细胞膜，这确保了

细胞内外的分离。

为了解脂质在衰老过程中的变化，

研究小组观察了10种不同的组织器官，

包括肌肉、肾脏、肝脏和心脏等。他们注

意到，一种类型的脂质——双（单酰基甘

油）磷酸酯（BMP），在所有老年动物组

织中都有升高，表明这些脂质在衰老过

程中形成积聚。随后，他们在老年人肌

肉活组织检查中也看到BMP积累。而

当这些老年人每天锻炼一小时后，BMP

水平出现下降。

研究人员表示，这些结果是理解衰

老过程重要的一步，但它们肯定不是最

终答案。后续研究中，他们将深入了解

BMP是如何导致衰老的，以及BMP积

累对衰老过程的影响等问题。

（张佳欣）

运动可减少衰老导致的 脂肪堆积

今年4月是第36个爱国卫生月，许多地方向

居民发出倡议书，提倡“获取健康知识”“掌握基

本健康技能”“提升健康素养”。近日，国家卫生

健康委发布《中国公民健康素养——基本知识与

技能（2024年版）（征求意见稿）》，以适应和满足

公众日益增长的健康需求。经过各方不断努力，

我国公民健康素养水平近年来稳步提升，健康中

国的根基更加牢固。但从居民端而言，进一步提

升健康素养，还有一些现实的短板亟待补齐。

健康素养是指个人获取和理解基本健康信

息和服务，并运用这些信息和服务作出正确决

策，以维护和促进自身健康的能力。提升全民健

康素养，要正视所面临的新老问题：一方面“吃出

来、喝出来、坐出来”的健康风险始终存在，导致

慢病人群数量庞大；另一方面，互联网技术和社

交媒体的迅速增长，在节食、运动、睡眠等领域容

易出现“伪健康知识”，带来潜在健康风险。

提升全民健康素养，关键在于细化提升路

径，根据不同年龄段人群的特征，有针对性地开

展工作，助其把健康的主动权掌握在自己手中。

在儿童青少年时期，树立健康第一的教育理

念、实现体育与教育的有机结合十分必要。学校

要着眼长远，把全面提升学生的健康素养纳入教

育体系，为学生健康成长和终身发展打好基础。

中青年人的问题多是“知易行难”，对“多喝

水、少生气、别久坐、莫熬夜”的“医嘱四件套”，往

往是知道但做不到。破解中青年人健康素养“提

升难”，家庭、用人单位、公共卫生机构要有共同

的意识和行动。

老年人对健康的需求迫切，但是存在想健康

却不知如何实现健康的问题。有数据显示，我国

老年群体的健康素养低于全民平均水平。补齐这块“最短

的短板”，可充分利用社区、基层医疗卫生机构的阵地作

用，为老年人提供健康科普服务，满足老年人对健康知识

的渴望。 （王尚）
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