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健康在线
协协 办办

种种食食物物帮帮您您远远离离心心血血管管疾疾病病

副刊【生活】10本版热线电话：63523314 63581010│ E—mail:ldwbgh@126.com│本版编辑 周薇│美术编辑李媛│校对 刘芳│２０23年 12月 18日·星期一

2023 年是全面贯彻党的二十大精神的开局之年， 是实施 “十四五” 规划承前启

后的关键之年。 为纪念改革开放 45 周年的光辉历程， 深入学习贯彻中国工会十八大

精神， 弘扬劳动最光荣、 劳动最崇高、 劳动最伟大、 劳动最美丽的社会风尚， 带动

首都职工学习劳模精神、 劳动精神、 工匠精神， 北京市总工会联合中央美术学院举

办 “劳动颂———首都职工纪念改革开放 45 周年主题创作活动” 展览。

劳动颂

从蔬菜、 玉米、 小麦、 林果等生产作物的育种成果， 到构建国际最大的玉米

种子分子指纹库、 建成我国首个蔬菜高通量分子育种平台……每项成就背后都是

北京市农林科学院科研人员的无悔付出。 他们数十年如一日， 默默求索， 以平凡

的姿态追逐远大的农业科技梦； 他们锐意攻关， 以突破关键核心技术为己任； 他

们不惧艰辛， 以求新求变在田间地头践行初心。 本期让我们一起走进北京市农林

科学院， 品读这些农业 “芯片” 专研者的感人故事。

热点
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农业“芯片”的专研者

———首都职工纪念改革开放 45 周年主题创作活动创作展

深海鱼：预防动脉粥样硬化

深海鱼类如三文鱼、 鲭鱼，
口感鲜美的同时含有许多对健
康有益的成分 ， 其中最为人们
所熟知的就是omega-3脂肪酸 。
Omega-3脂肪酸是一种人体所
必需的多不饱和脂肪酸 ， 主要
包括EPA （二十碳五烯酸 ） 和
DHA （二十二碳六烯酸）。 人体
不能自行合成Omega-3脂肪酸，
必须通过饮食摄取。

低密度脂蛋白胆固醇过高
是引发心血管疾病的主要原因。
Omega-3脂肪酸可以有效降低
低密度脂蛋白胆固醇水平 ， 起
到预防动脉粥样硬化、 抗血栓、
降低心血管疾病风险的作用。 高
血压可能诱发冠心病、心力衰竭
等并发症，是心血管疾病的首要
危险因素。 相关研究表明，高血
压患者每日摄入3克omega-3脂
肪酸，可以显著降低血压。 除了
对心脏有益 ，omega-3脂肪酸还
可以改善大脑功能 、 提高记忆
力，降低阿尔茨海默病等疾病风
险 ，对糖尿病 、癌症等疾病也有
一定预防作用。

坚果：维护心血管健康

核桃 、 扁桃仁 、 腰果 、 开
心果等坚果含有的不饱和脂肪

酸 、 膳食纤维 ， 对于维护心血
管健康有独特的功效。

不饱和脂肪酸可以降低血
液中的低密度脂蛋白胆固醇水
平， 调节血脂， 预防动脉粥样硬
化，从而降低罹患心血管疾病的
风险。 坚果中含有的膳食纤维可
以帮助调节肠道功能 ， 促进消
化 、预防便秘 ，可以延缓餐后血
糖升高 ，预防糖尿病 ，降低心血
管疾病的发生风险。 此外，坚果
还富含蛋白质 、 维生素E和锌 、
硒、镁等矿物质，有益于骨骼、皮
肤、免疫系统的健康。

虽然坚果对健康有益 ， 但
它们的热量不容小觑———每100
克核桃约含热量3000千焦 （约
750千卡）， 每100克扁桃仁的热
量约为2460千焦 （约600千卡）。
因此 ， 建议您每日食用一小把
坚果即可。

橄榄油：帮助抵抗自由基

橄榄油含有丰富的单不饱
和脂肪酸 ， 能调节血脂 ， 有益
于心血管健康 。 同时 ， 橄榄油
中还含有大量维生素E和多酚类
化合物 。 这些物质具有一定的
抗氧化作用 ， 可以帮助人体抵
抗自由基的损害 。 此外 ， 橄榄
油还有助于降低血压 、 提高胰
岛素敏感性。

食用油不宜摄入过多 ， 每

天25-30克为宜。 长期食用一种
油可能导致脂肪酸摄入不平衡，
不利于身体健康 。 因此建议您
交替选择不同种类的食用油 ，
满足身体需求。

绿叶蔬菜：可帮助调节
肠道功能

绿叶蔬菜是维生素K的主要
来源。维生素K能避免血管钙化，
降低炎症反应，对预防动脉粥样
硬化很有帮助。 蔬菜中的硝酸盐
有助于改善心血管功能，预防心
脏疾病。 绿叶蔬菜还含有丰富的
抗氧化物质，如叶黄素、维生素C
等，这些物质有助于降低炎症反
应，预防多种疾病。 绿叶蔬菜还
含有大量的膳食纤维，可以帮助
调节肠道功能 ，促进消化 ，降低
血糖和胆固醇。

建议您每天摄取300-500克
新鲜蔬菜 ， 其中绿叶蔬菜应占
一半以上 。 炒菜 、 蔬菜沙拉 、
蔬菜汤等都是不错的烹饪方法，
对菠菜等草酸含量较高的蔬菜
要焯烫之后再食用。

全麦食品：膳食纤维的
主要来源

全麦食品由未去掉麸皮和

胚芽的麦子研磨为面粉制成 ，
如全麦面包 、 全麦面条等 。 与
精加工食品相比 ， 全麦食品保
留 了 更 多 的 营 养 成 分 ， 堪 称
“优质主食”。

全麦食品是膳食纤维的主
要来源 ， 适当使用可以帮助控
制血糖 ， 预防糖尿病和并发心
血管疾病的风险 。 全麦食品的
不饱和脂肪酸含量较高 ， 有助
于调节血脂 。 此外 ， 全麦食品
还富含B族维生素 ， 铁 、 锌 、
镁 、 硒等多种矿物质 ， 酚酸 、
黄酮类化合物等抗氧化物 ， 能
帮助人体抵御心血管等疾病的
侵害， 降低死亡风险。

目前市场上的全麦食品种
类众多 ， 建议您选购时关注产
品配料表和营养成分表 。 全麦
粉含量高 、 添加剂少的产品相
对更健康 。 此外 ， 由于全麦食
品含有大量膳食纤维 ， 大量食
用会增加肠胃负担 。 建议您适
量食用 ， 如每天吃两片全麦面
包或喝一碗燕麦粥。

心血管疾病是全球范围内致死率最高的疾病。 高血压、 高血糖、
高血脂、 肥胖、 吸烟、 饮酒、 年龄增长等都是导致心血管疾病的高
危因素。 患者罹患心血管疾病不仅要承受身体的不适， 更要面临生
命威胁。 而良好的饮食习惯则可以有效预防心血管疾病。 首都医科
大学附属北京康复医院主任医师王立忠、 主治医师薛忠文推荐以下5
种食物， 为您的心脏健康保驾护航。
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2024年度个税专项附加扣除信
息确认正在进行中。 记者从国家税
务总局北京市税务局了解到， 凡是
以前年度已经填报专项附加扣除
的， 可以在12月31日前通过个人所
得税APP中 “专项附加扣除” 专栏
页中的 “一键带入 ” 进行查看确
认。

据了解， 按照 《个人所得税专
项附加扣除操作办法 (试行 )》 的
公告要求， 纳税人次年需要由扣缴
义务人继续办理专项附加扣除的，
应当于每年12月份对次年享受专项
附加扣除的内容进行确认， 需要进
行确认的项目包括子女教育、 继续
教育、 住房贷款利息、 住房租金、
赡养老人、 3岁以下婴幼儿照护。

北京市税务局提醒， 纳税人在
进行确认时， 别忘了享受 “一老一
小” 税收优惠： “一老”是指自2023
年1月1日起， 赡养老人专项附加扣
除标准是每月3000元， 其中独生子
女按照每月3000元的标准定额扣
除； 非独生子女与兄弟姐妹分摊每
月3000元的扣除额度， 每人分摊的
额度不能超过每月1500元 ； “一
小” 是指自2023年1月1日起， 3岁
以下婴幼儿照护和子女教育专项附
加扣除， 均按照每个子女每月2000
元的标准定额扣除， 父母可以选择
由其中一方按扣除标准的100%扣
除， 也可以选择由双方分别按扣除
标准的50%扣除， 具体扣除方式在
一个纳税年度内不能变更。

如果发现孩子父母双方合计
享受3岁以下婴幼儿照护、子女教育
专项附加扣除金额每个子女每月大
于2000元， 或是赡养人合计享受赡
养老人专项附加扣除金额大于3000
元，请在确认时及时进行修改。

“一老一小”
减税红利如何享？


