
以往我们总听
说“吃白萝卜可以
清肺”，那么真的有
科学依据吗？白萝
卜又是如何“清肺”
的？最新的研究揭
示出了答案。

每天吃点“十字花科”蔬菜
或有助保护肺屏障

近日，英国弗朗西斯·克里克研究所的研究
人员在《自然》期刊上发表的一篇研究发现，在肺
血管内皮细胞里，有一种叫作芳香烃受体
（AHR）的蛋白，AHR在被配体激活之后，可以
保护肺血管内皮细胞，有助于维持肺部健康屏
障并缓解感染。而十字花科蔬菜中富含的吲
哚等天然分子就可以激活芳香烃受体（AHR）
进而保护小鼠的肺屏障，缓解肺感染。那么，
哪些是十字花科蔬菜呢？比如西兰花、甘蓝、
白菜、白萝卜等。值得一提的是，萝卜素有

“小人参”的称呼。从中医角度来看，白萝卜
入肺，比如，有轻微的咳嗽，尤其是肺燥咳嗽
时，可以通过喝点白萝卜汁来解决。

研究人员表示，“无论如何，多吃十字花科
蔬菜是个好建议，而且这个研究还表明，在生病时

更要多吃这些蔬菜”。

中医推荐8种养肺食物
你可要记得多吃哟

北京中医药大学东直门医院中医主任医师李曰
庆表示，食物虽然不能治愈疾病，有些却可以帮助我
们润肺止咳，养肺这几种食物可以多吃：

1.梨 梨具有止咳化痰、清热解毒等功效，可以生
吃、榨汁、煮食等，对肺热咳嗽、麻疹、支气管炎等有较好
的治疗效果。与蜂蜜、甘蔗等榨汁一起服用，效果更好。

2.银耳 银耳看似平平无奇，其实营养成分特别
高，而且银耳属于温和性的食物，不寒也不热，适合大
部分人吃，经常吃银耳既能够开胃健脾，还能够养肺
清肺，对免疫力也有增强作用。还有就是如果本身是

肿瘤患者，平时也在化疗的，可以吃银耳来增强对化
疗的耐受力。

3.菠菜 菠菜中虽然很多人知道含有丰富的铁，
但是它也富含着丰富的镁元素，镁能够调节人身体的
机能，在运动前如果适当地食用含镁元素的食物能够
增强心肺功能。但菠菜中含有大量草酸，身体有结石
者尽量减少食用。

4.百合 百合可以补充心肺。有肺虚咳嗽、干咳
无痰或者秋冬干燥的人都适合吃百合。吃百合的方
法有很多种，例如炒荠菜百合，当小菜吃。先把荠菜
切成碎，再和百合一起炒，可以说是美味的食物。特
别适合肺病患者。

5.萝卜 萝卜味甘，辛，性凉，入肺，胃经，具有清
热生津，下气宽中，消食化滞，开胃健脾，顺气化痰的
功效，可以辅助治疗或治疗多种疾病。可以治疗咳
嗽，也有润肺养肺的功效，脾胃虚寒者也不宜多食。

6.罗汉果 罗汉果被人们誉为“神仙果”，中医认
为它具有清热解毒、化痰止咳、养声润肺、去除口臭之
功效，而且对烟酒过度等引起的声音嘶哑、咽干口渴
等效果尤佳。现代研究也发现，罗汉果中含有的罗汉
果甜甙有较明显的清肺利咽、化痰止咳的作用，可增
强机体的细胞免疫功能，对养肺有很好的帮助作用。

7.柿子 柿子性凉，秋天吃润肺止咳，轻松克服秋
燥。成熟的鲜柿可以直接吃，也可榨成柿子汁喝，每
天吃一个，不咳嗽不上火。尤其是出现咳嗽痰多以及
肺燥等不良症状时，吃一些柿子，对止咳化痰有很好
的帮助作用。

8.柠檬 柠檬含有的柠檬酸成分能够滋养肺部
健康。非常适合痰湿体质的人。每天用柠檬加一点
盐，冲泡成柠檬水，能够起到化痰祛湿的作用。

据健康时报

美研究者称首次完全破译人类Y染色体

或有助男性不育症的相关研究
美国国家人类基因组研究所近日宣布，已

经完成对人类Y染色体脱氧核糖核酸（DNA）
全部基因测序。Y染色体是决定性别的染色
体，这一染色体上的遗传信息通常只在雄性之
间传递，这项研究成果或有助男性不育症的相
关研究。

美国国家人类基因组研究所当天发布声明
说，这是科研人员首次完成对Y染色体的全部
基因测序，研究报告刊载于23日出版的英国
《自然》杂志。研究报告作者之一、加利福尼亚
大学圣克鲁斯分校生物工程教授卡伦·米加说，
先前研究只完成Y染色体不到一半长度的基因
测序，这次研究终于完全破译了这条染色体的
基因密码。

声明说，虽然完整的人类基因组图谱此前
已问世，但相关研究提取DNA所用的细胞未包
含Y染色体。Y染色体基因掌握着包括有关精
子形成的关键遗传信息，但因结构复杂一直难
以破译。研究报告另一作者、美国国家人类基
因组研究所的科研人员贾斯廷·祖克说，人类染
色体都含有重复的DNA片段，但Y染色体所含

的重复DNA片段超过半数。如果以拼图
打比方，Y染色体所含的DNA片段更像

拼图中的背景图片，看起来高度相
似，令人难以辨别。

研究人员借助纳米孔测序、高
保真图像等先进技术和人工智能软
件，进行大量数据分析，终于完成了
对Y染色体的全部基因测序。研究
报告作者之一、加利福尼亚大学圣
克鲁斯分校的基因组研究者莫妮
卡·切霍娃说，关于人类疾病的不少
研究此前没有涉及Y染色体。完全
破译Y染色体对人类生殖领域的相
关研究具有实际应用意义。

据新华社

白萝卜“清肺”有了科学依据

这类蔬菜能养肺
你记得多吃一点
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不知道大家有没有过这样的经历：突然感觉自己眼睛
不适，有异物感，还会有些畏光。对着镜子看一下，竟然发
现有根睫毛朝着眼球方向长。临床上称之为倒睫，那么为
什么会出现倒睫，以及怎么样去治疗它呢？

长了倒睫毛让人好烦恼

倒睫毛就是睫毛倒向眼球生长的异常状态。正常的睫
毛应该是向外远离眼球表面生长，以便发挥遮光、挡尘作
用，而倒睫则是由于各种原因使得睫毛向内生长，触及到眼
球表面。通常，它会导致睫毛经常摩擦角膜上皮，引起异物
感，怕光、流泪，还会出现眼球充血、结膜炎、角膜炎、角膜溃
疡、角膜白斑等情况，进而影响视力。

倒睫不仅会发生在儿童、青少年身上，老年人中也比
较常见。它形成的原因有很多，其中，儿童及青少年主要
是由于下睑赘皮、轮匝肌肥厚、睑板发育不良；而老年人则
可由感染、炎症、外伤等各种原因引起的眼睑内翻所致。

长了“倒睫”眼睛很难受，很多人为了图省事，采用
某些方式自己来去除倒睫是不可取的！很多人认为只
需要简单拔除就能解决倒睫问题，少数家长甚至
自己都“敢于”拔除孩子的倒睫，但这样做只能短
期缓解倒睫的不适，拔除之后 2~6周后就会复发，
重新生长出来的睫毛也可能会更硬，从而造成
更加严重的刺激症状。除了“拔”睫毛，还有人
期望通过贴胶布来矫正倒睫，但睫毛贴粘胶可
能引发过敏反应，撕开胶布贴可能会损伤皮
肤，反复撕、贴牵拉皮肤还会加重皮肤松弛。
还有的人尝试烫睫毛，但这并不能解决根本问
题，倒睫并不是睫毛本身的问题，比如常见的
睑内翻引起的倒睫，烫睫毛不但没用，还容易
造成眼部损伤。

我们该如何正确处理倒睫毛

自己治疗“倒睫”不易，一不小心还会损伤眼睛，专家表
示，治疗倒睫应注意：

1.少量的倒睫，可考虑行电解治疗。射频电解具有能
量稳定、电解精准、损伤小的特点；

2.伴有睑内翻的倒睫需要做睑内翻矫正手术治疗，该
手术属于微创，恢复期也较短。

不管怎样，如果觉得眼睛不舒服，有异物感，要及时到
院检查，明确诊断。千万不要等到眼睛难受的忍不了了才
找医生看，避免引发其他眼部问题。

据科普中国

睫毛老扎眼睛
这也是一种病！


