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“1差”——常生气、心情差

研究人员发现，生气、愤怒、沮
丧等（急性精神压力下）会通过压
力激素，让血液中的炎症性白细胞
迁移到主动脉，甚至会导致动脉中
的粥样硬化斑块破裂。

“2粗”——腰围粗、脖子粗

腰围粗 腰围的粗细与内脏脂
肪的含量直接相关。同时，腰腹部
是肝胰胃肠道等重要器官的集中
地，当腰腹部脂肪过多，那么大量
的内脏脂肪就会进入消化系统，从
而损害肝脏。

脖子粗“脖子粗”，可反映出
颈部皮下脂肪或呼吸道周围脂肪
沉积增多，是皮下脂肪蓄积异常的
一种表现，对身体不利。

很多人忽视的“3快”

心跳快 人在安静时，60~90

次/分钟的心率都属于正常范
围。但如果心率持续偏快，就容
易引发一些健康问题。研究发
现，长期快心率会引起胰岛素抵
抗，进而引发血压、血糖的升高；
心动过速增加了心脏做功，对大
血管的压力加强，也会导致动脉
粥样硬化加重。

吃饭快 吃饭速度太快的话，
食物没有经过充分的咀嚼就进入
了胃肠道，给胃肠造成负担，长期
这样会导致消化吸收功能下降。

喝水快 当人感到口渴时，机
体已经处于轻度脱水状态，血容
量开始减少、血液黏稠度增加，心
脏功能已经受到影响。此时，如
果一下子猛喝大量水，消化系统
和循环系统的负担突然加重，身
体来不及适应，很容易导致血压
升高，大脑等重要器官供血不足，
严重时可能诱发心衰、脑卒中等
不良后果。 王元卓 洪阳
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秋天，街头的糖炒栗子又开始飘香了

今天来说说栗子这些事……
秋季的街头，我们经常会闻到糖炒栗子的香味。今

天来说说栗子的营养和挑选这些事。

为什么栗子要跟石子一起炒？

糖炒栗子跟石子一起炒，这样做既能保
持原料的本味，又能锁住原料的香气。也就
是说糖炒栗子时加入的小石子因为受热快，
传热也快，可作为传热介质，促使栗子的水
分在最短时间内得到均匀散发，使炒出来的
栗子达到更美味的效果。

糖炒栗子能不能多吃？

栗子，属于坚果类，虽然富含多不饱和
脂肪酸、人体必需氨基酸、维生素E、B族维
生素和多种矿物质等有益健康的营养成分。

但是，从《中国食物成分表（第六版）》中
可知：100克熟栗子的热量高达214千卡、碳
水化合物高达46克；而100克米饭热量也
仅为116千卡，碳水化合物为25.9克。

正因为栗子的美味，很多人会在茶余饭
后不知不觉中会吃多。而多吃栗子对控制
体重和稳定血糖水平非常不利，吃太多了也
不太好消化。

糖炒栗子加了石蜡吃多了致癌？

网上有传言，说路边买到的油光发亮的“糖
炒栗子”加了石蜡吃多会致癌。这是真的吗？

从理论上来说，如果个别无良商贩用了
石蜡、而且用了工业石蜡的话，确实其中的
重金属会对健康造成损害，而且工业用石蜡
因为含有多环芳烃类会致癌。

而实际上，石蜡仅仅会包裹在栗子皮
上，在食用时都会剥皮。加上被吃进去的石
蜡是微乎其微的，不必过于担心。

栗子有什么营养？如何选？

栗子总脂肪含量高，但一半以上是对心
脑血管有保护作用的不饱和脂肪酸，坚果类
还含有一定量的植物固醇。栗子中钙镁钾
的含量高而钠的含量低的特点对健康非常
有益，维生素B1和B2含量也较高。国内外
的诸多研究结果发现：常吃适量的各种坚
果、包括栗子等，对降低患心血管疾病风险、
改善血脂异常有一定的帮助。

但要注意，选择糖炒栗子时不要太过追
求“颜值”。果肉颜色为洁白或者金黄闪亮
的不一定就是健康的。

栗子在炒熟后或煮熟后果肉会变褐色，
这是因为栗子所含酶发生了褐变反应。而
金黄色或洁白的栗子果肉很可能是经漂白
剂熏蒸或浸泡等化学处理，这样的栗子会有
硫化物残留而带来对粘膜和器官的损伤。

这些会影响健康的事
最好注意一下
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这本《传统山水画法二十讲》
书稿总共12万余字，是陈永昌花
费10个月时间完成的。

编写教材的过程中，陈永昌
也想到了之前学习山水画的点点
滴滴。退休前，他开过拖拉机，当
过电工、会计、厂长。直到退休后，
他才开始思考自己的老年生活应
该怎么过。在好友的鼓励下，他先
后进入宁波老年开放大学、鄞州老
年大学学习国画。2019年，他又完

成了一次“蜕变”，由学员成为一名
国画老师。

当时，陈永昌发现老年大学
的课程没有教材，学起来缺乏系
统性。想学好国画，仅靠课堂时
间是远远不够的，于是他在课余
下足了功夫。7年来，他常常背着
一个双肩包，乘公交车到宁波图
书馆、宁波大学园区图书馆借阅
书籍，包括画册、画法教材等，多
的时候一次要借十余本。厚厚的

画册本身分量就重，书一多，好几
次扯断了双肩包的背带。返程途
中，他实在背不动了，就稍微停下
来歇一歇。正是这种毅力，陈永
昌从书海中获得了真知，笔下的
山水画也更有气势和韵味了。

之所以编写这本教材，陈永
昌既是为了想让他的学生们可
以更加系统地学习山水画，也是
对自己多年学画经历的一次回
顾。

年轻时开过拖拉机，当过电工、会计、厂长

退休后他成了老年大学国画老师
“这是最近我自编的一本教材，书

名叫《传统山水——画法二十讲》，目前
已进入出版程序了，计划明年年初面
世。”近日，记者见到69岁的陈永昌时，
他指着电脑中的书稿自豪地介绍道。

陈永昌现在的身份是宁波老年开
放大学山水画班老师。令人想不到的
是，他是退休后从零基础开始学的山水
画。7年来，他坚持学习，发挥所长，组
建海曙区五港书画院，提供策展服务，
开设个人书画工作室，以此来帮助更多
书画爱好者。

近两年由于事务性工作繁
忙，陈永昌画画的时间少了，但跟
学员们探讨画法的时间多了。

不管是上课前，还是课间休
息，他的身边总是围满了一个个
上前提问的学员。这些学员是他
的第一批学生，共20多人，几乎
都是从零基础开始学的。

其中，有一位姓叶的学员曾是

陈永昌的同班同学，现在成了他的
学生。她这样评价陈永昌的作品：

“看陈老师的画，感觉山水都已不是
原来的山水，构图巧妙，设计感足，画
中瀑布、树木、山峰的布局、道路的走
向等细节，都是有章可循的。”这名学
员平时一有新作，都会第一时间发微
信给陈永昌，请他指点一二。

除了在老年大学任教，陈永昌

还积极组建海曙区五港书画院，为
许多想办画展却苦于没有场地的
书画爱好者提供策展服务。目前，
书画院共有110多名注册会员，已
举办各类画展40多次。

为了给社会上更多年轻书画
爱好者创造学习国画的机会，陈
永昌还于今年8月开设了个人书
画工作室，提供辅导服务。

经过多年的国画学习，陈永
昌的美学修养得到了大幅度提
升。2017年，他成功设计改造了
自己的住房和庭院，被评为海曙
区“美丽庭院”建设示范户，后还

被聘为海曙区“美丽庭院”民间顾
问团成员。

陈永昌对传统文化和地方
文化也颇有研究。他曾义务策
划重建陈氏宗祠，完成《鄞葑里

陈氏雨钞堂宗谱》的续谱修编工
作，还负责撰写、主编《葑里村
志》，为后人留下了珍贵的历史
资料。

记者 徐丽文 文/摄

一专多能 他还对传统文化颇有研究

从学校走向社会 建书画院、开个人工作室

花费10个月时间 写成12万字教材书稿

陈永昌在介绍自己的国画作品。


