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盘点新中国历次大阅兵盘点新中国历次大阅兵

（本版所登偏方、验方仅供参
考，请在医生指导下使用）

药食
同源

糖
人餐

自己动手做几款“浪漫美食”

“吃掉”偏头痛

以下美食，伉俪携手共同
参与烹饪过程，既能培养默
契，又能控制油盐用量。

餐后可适当散步促进消
化，避免立即进食冷饮，影响
胃肠功能。特殊体质或慢性
病患者建议咨询医生进行个
性化调整，享受美食同时保持
健康饮食节奏。

三文鱼刺身配藜麦沙拉
新鲜三文鱼富含Omega-

3 脂肪酸和维生素 D，搭配高
蛋白藜麦与混合蔬菜，可提供
优质蛋白和膳食纤维。

制作时选择可生食级三
文鱼，用柠檬汁轻微腌制杀
菌，混合煮熟的藜麦与芝麻
菜、樱桃萝卜等蔬菜，淋橄榄

油、柠檬汁调味。
注意孕妇及免疫力低下

者应避免生食，可改用低温慢
煮三文鱼。

红酒炖牛肋条佐紫薯泥
牛肋条经过红酒慢炖后产

生抗氧化物质白藜芦醇，搭配紫
薯提供的花青素和膳食纤维。

选用筋膜均匀的牛肋条，
用红酒、迷迭香低温炖煮3小
时至酥烂，紫薯蒸熟后加少量
牛奶压成泥。

牛肉中的血红素铁与紫
薯的维生素 C 组合有助于铁
吸收，适合有轻度贫血症状的
人群。

黑巧克力覆盆子慕斯
选用 70%以上可可含量

的黑巧克力制作慕斯，搭配新
鲜覆盆子提供天然甜味。黑
巧克力中的多酚类物质具有
抗氧化作用，覆盆子富含维生
素C和鞣花酸。

用希腊酸奶替代部分奶
油可降低热量，糖尿病患者可
将糖醇类代糖替换蔗糖。

注意巧克力含有微量咖
啡因，夜间食用可能影响睡眠。

地中海风味烤海鲜拼盘
选择扇贝、大虾、鱿鱼等

海鲜搭配彩椒、芦笋烤制，淋
特级初榨橄榄油和柠檬汁。

海鲜提供易吸收的锌元
素和优质蛋白，橄榄油含单不
饱和脂肪酸，彩椒维生素C含
量丰富。

烤制温度控制在180℃以
下可减少营养流失，对海鲜过
敏者可用鸡胸肉替代。

无花果山羊奶酪塔
成熟无花果搭配低脂山

羊奶酪，撒少量蜂蜜和核桃碎。
无花果含钾和膳食纤维，

山羊奶酪的乳糖含量较低，核
桃提供α-亚麻酸。使用全麦
塔皮增加膳食纤维摄入，乳糖
不耐受者可选用植物基奶酪
替代。注意无花果含糖量较
高，需控制食用量。

上述美食制作应注重食材
新鲜度与卫生，海鲜类需充分
加热，生食需选用可
生食标准食材。
（摘自《中国食品报》）

糖友“吃糖”看过来

开心果真能让人开心

薯类、水果等虽然吃起来
甜，但糖友也可以吃，不妨搭配
做一些低糖甜点。希腊酸奶双
莓杯：无糖希腊酸奶 100 克、草
莓 50克、蓝莓 50克、赤藓糖醇 3
克，搅拌均匀即可；南瓜燕麦
饮：南瓜 100 克、燕麦 15 克、牛
奶150毫升，牛奶加热烧开后加
入燕麦片，煮 2 至 3 分钟后关
火，加入蒸熟的南瓜即可；玉米
烙：玉米粒 100克、玉米淀粉 15
克、牛奶 15 克。甜玉米粒煮熟
后沥干，加入少量玉米淀粉和
牛奶，让每一粒玉米粒都裹上
淀粉。不粘锅刷油，倒入玉米
粒，定型后翻面即可。

（摘自《生命时报》）

教你
一招

偏头疼患者应补充以下
营养素：

叶酸和B族维生素 建
议服用叶酸片、维生素B12、维
生素B6；可以摄入含维生素B12

丰富的食物，如肉、乳及动物肝
脏；含维生素B6较多的食物，如
鸡肉、马铃薯、葵花子、香蕉等；
而动物肝脏、水果、蔬菜、麦麸
等则含有丰富的叶酸。

维生素B2是偏头痛治疗
中安全且耐受的一种选择。
胡萝卜和红薯中含有大量的
β胡萝卜素以及其他具有抗
炎作用的营养物质。

红薯的维生素C、铜、锰、
泛酸、烟酸、钾、维生素B1、维生
素B2、维生素B6和磷含量特别
高。羽衣甘蓝不仅含有大量的
维生素A、B2、C，还含有丰富的
镁和纤维，且不包含任何一种
已知的偏头痛饮食诱因成
分，可以说是偏头痛患者饮
食中绝对不会出错的食品。

辅酶 Q10 多 项 研 究 证
实，辅酶Q10可有效降低偏头
痛的发作频率和严重程度。
遗传学研究显示，偏头痛与
抗氧化能力降低、氧化应激

反应增加、线粒体功能障碍
以及偏头痛易感性具有相关
性。线粒体是偏头痛发病的
重要因素，线粒体功能障碍可
能与神经元兴奋性增加有关，
导致偏头痛易感性增加。

维生素D 偏头痛患者应
注意监测维生素D水平，对于
维生素D不足或缺乏患者，建
议在给予偏头痛常规治疗的
基础上补充维生素D治疗。

镁 偏头痛患者在系统
和脑组织中镁水平均有降
低，补充镁也能有助于某些
偏头痛症状的缓解。
燕麦、胚芽、全谷类之麸皮、
核 果 类（尤 其 是 腰 果 和 杏
仁）、种子类及香蕉亦为镁之
丰富饮食来源。若从食物中
摄取不足时，可适当通过营
养补充剂补充。

偏头痛患者应避免吃这
些食物：

过量咖啡因和酒精 咖
啡因和酒精在过量摄入时可
能会加剧头痛症状。含有酒
精的食物包括酒心巧克力、
醉虾、醉蟹等。这些食物可
能导致血管扩张，从而加重

偏头痛症状。
辛辣刺激性食物 偏头

痛患者食用辛辣刺激性食
物，如辣椒、花椒、芥末等，可
能会刺激血管，加重头痛症
状。刺激性食物可能会增加
体内的热量和血液循环，导
致偏头痛的加剧。

油腻性食物 包括肥肉、
炸鸡、烤鸭等，这些食物可能
导致血脂升高，从而加重偏
头痛症状。高脂肪食物还会
增加体内的炎症反应，可能
导致偏头痛发作。

含酪胺的食物 含酪胺
的食物包括奶酪、巧克力、熏
鱼、沙丁鱼、柑橘类等。酪胺
是一种能够影响神经递质的
化合物，可能导致血管收缩，
从而加重偏头痛症状。

含亚硝酸盐的食物 亚
硝酸盐是一种无机化合物，通
常存在于腌制食品、加工肉类
中，如培根、火腿和香肠。偏
头痛患者食用含亚硝酸盐的
食物，可能会导致血管扩张，
使头痛症状加重。

（据寻医问药网）

开心果不仅营养美味，
还能提供“情绪价值”。近
日，发表在瑞典学术期刊《食
品科学与营养研究》上的一
项新研究证实，平时喜欢吃
开心果的人，焦虑抑郁发生
风险明显低于不吃的人。

研究者观察到，有显著
健康益处的摄入量范围集中

在每天 20至 30克，大约是用
手抓一把（20至30颗）去壳开
心果的量。

研究人员表示，开心果
真能让人开心，可能与其富
含镁、B 族维生素、不饱和脂
肪酸及植物多酚有关。这些
营养素有益血清素、多巴胺
等神经递质的合成和调节，
因而有助于稳定情绪和预防
抑郁。其中，镁对血清素起

着重要调节作用，有助缓解
情绪；B族维生素与神经系统
的功能关系密切，缺乏时会令
人情绪沮丧、思维迟钝；不饱
和脂肪酸对减少炎症和发挥
脑功能有至关重要的作用；植
物多酚抗氧化能力很强，可清
除自由基，抑制脂质过氧化反
应，减少大脑炎症，进
而改善情绪。（摘自

《大河健康报》）

小
贴士

蔬菜焯水八字诀：两热一凉，
油盐帮忙。“一热”是用沸水焯，用
温水焯反而会导致叶绿素的损失
更高；另“一热”是趁水沸腾时，往
水里加一小勺盐和一点食用油
（即“油盐帮忙”），这样能保住蔬
菜的口感，留住鲜绿的色泽；“一
凉”是指把焯过水的蔬菜立即
放到凉水里，让蔬菜保持口感。

（摘自《长寿养生报》）

蔬菜焯水有技巧

榴莲营养价值较高，是一
种高热量的水果，每100克榴莲
的热量约为147千卡，相当于一
碗米饭的热量。成熟的榴莲总
碳水化合物约为40%，其中糖占
三分之二，热量较高。建议普
通人一天不要食用超过 1 瓣榴
莲，过量摄入会升高血
糖和血脂。

（据健康网）

榴莲1天最多吃1瓣

潮流
饮食

★新中国第一次阅兵（北
京）：开国大典阅兵

（1949年10月1日）

人数：16400余
首次受阅的部队、装备：

空中梯队因同时担负空中警
戒任务，携弹飞行。

阅兵首长：朱德
亮点：开国大典。人民解

放军陆海空三军首次联合受
阅。受阅飞机中有4架携弹飞
行，防备空袭。由于飞机数量
不够，第一梯队9架战斗机绕
飞第二圈成第四梯队。

★新中国第二次阅兵（北
京）：第一个国庆节阅兵

（1950年10月1日）
人数：24209
阅兵首长：朱德
亮点：公安部队首次受

阅。1900匹白色骏马以6路纵
队通过。朱德要求就朝鲜战
争、台海局势做好战斗准备。
阅兵后的第19天，中国人民志
愿军就跨过鸭绿江，抗美援
朝，保家卫国。

★新中国第三次阅兵（北
京）：一些新兵种亮相

（1951年10月1日）
人数：13348
首次受阅的部队、装备：

喷气式飞机、民兵方队。
阅兵首长：朱德
亮点：受阅部队最前列的

方队是正在军事学院受训的
身经百战、功勋卓著的高级军
官，军事学院方队首次成为徒
步方队第一方队。伞兵部队、
探照灯部队、民兵方队、喷气
式飞机首次受阅，告别了以往
螺旋桨飞机受阅的历史。

★新中国第四次阅兵（北
京）：仪仗兵首次参加国庆阅兵

（1952年10月1日）
人数：11300
首次受阅的部队、装备：

公安部队
阅兵首长：朱德
亮点：仪仗兵首次参加国

庆阅兵。160辆摩托车组成的
三轮摩托化步兵方阵；来自全
国各民族的民兵组成的方队，
都是一道道亮丽的风景。
★新中国第五次阅兵（北京）：

火箭炮兵方队首次出现
（1953年10月1日）
人数：10038

首次受阅的部队、装备：
火箭炮兵

阅兵首长：朱德
亮点：火箭炮兵方队、黄

色战马方队首次出现，各种口
径的大炮引人注目。35 幅领
袖画像分组5个方队的群体方
阵，创历次国庆阅兵典礼之
最。
★新中国第六次阅兵（北京）：

骑兵部队最后一次受阅
（1954年10月1日）

人数：10384
首次受阅的部队、装备：

伞兵首次亮相，骑兵最后一次
受阅。

阅兵首长：彭德怀
亮点：受阅部队的武器装

备有了很大提高，由开国大典
时的“万国造”变为“苏式”武
器装备的基本统一。雷达探
照灯首次亮相。骑兵部队最
后一次受阅。

★新中国第七次阅兵（北
京）：实行军衔制，换装大阅兵

（1955年10月1日）
人数：10344
首次受阅的部队、装备：解

放军实行军衔制后第一次阅兵。
阅兵首长：彭德怀
亮点：1955年国庆阅兵是

解放军实行军衔制后的首次
阅兵。受阅部队指战员身穿
55式军服，佩戴肩章、领章，军
容严整地通过天安门广场。

★新中国第八次阅兵（北
京）：大雨振军容

（1956年10月1日）
人数：11929
阅兵首长：彭德怀
亮点：阅兵式在滂沱大雨

中进行，这是新中国成立后国
庆阅兵中唯一一次雨中阅兵。
阅兵部队乘坐的汽车是第一批
出厂的国产解放牌汽车。空军
飞机因雨未能起飞受阅。

★新中国第九次阅兵（北
京）：受阅人数最少，外国来宾最多

（1957年10月1日）

人数：7064
首次受阅的部队、装备：

国产伊尔-28喷气式轰炸机、

歼击机首次受阅。
阅兵首长：彭德怀
亮点：1957年1月，中央军

委扩大会议通过了《关于裁减
军队数量加强质量的决定》。

军事建设反映在阅兵上，
最大的变化是受阅总人数比往
年少，是新中国历次阅兵中最
少的一次。这次阅兵国外来宾
空前多，应邀来我国访问的50
多个国家的外宾、各国驻华使
节和外交官员，以及在华外国
专家等观看了阅兵式。

★新中国第十次阅兵（北
京）：首次出现女民兵方队

（1958年10月1日）

阅兵首长：彭德怀
亮点：三轮摩托车方队、士

兵船形帽最后一次出现在国庆
阅兵式上。由工人、农民、干
部、学生7个师组成的“首都民
兵师”首次出现在受阅队伍
中。首次出现的女民兵方队，
是新中国阅兵史上的创举。

★新中国第十一次阅兵
（北京）：“逢十”大阅兵

（1959年10月1日）
人数：11018
首次受阅的部队、装备：

第一代主战坦克“五九”式中
型坦克首次受阅。

亮点：中国制造的第一代
主战坦克“五九”式中型坦克首
次亮相。受阅部队新式武器装
备都由我国自行制造。参加游
行的群众多达70余万人，是目
前历次国庆阅兵庆典中最多的
一次。

★新中国第十二次阅兵
（北京）：改革开放再阅兵

（1984年10月1日）

人数：10370
首次受阅的部队、装备：

战略导弹部队、武警部队和女
兵首次受阅。

阅兵首长：邓小平
亮点：在这次大阅兵中，全

部28种武器中有19种是新装
备，有的已具有世界先进水
平。中国战略导弹部队首次参
加阅兵，震撼了世界。受阅官
兵身着“八五”式新军装。

★新中国第十三次阅兵
（北京）：世纪大阅兵

（1999年10月1日）
人数：11000余
首次受阅的部队、装备：

陆军航空兵、海军航空兵、海军
陆战队、特警和预备役部队。

阅兵首长：江泽民
亮点：在这一年，改革开放

新时期诞生的陆军航空兵、海
军陆战队、武警特警、预备役等
部队第一次汇入了受阅大军。
此次受阅的42种装备，90%以
上是新装备，绝大部分都是自
行设计和生产的。“世纪大阅
兵”完美实现了“米秒不差”。

★新中国第十四次阅兵
（北京）：甲子大阅兵

（2009年10月1日）
人数：8000余
首次受阅的部队、装备：

无人机方队、通信兵方队、后勤
装备方队、三军女兵方队、第二
炮兵学员方队、特种兵方队，大
多是首次亮相国庆阅兵场。

阅兵首长：胡锦涛
亮点：新中国迎来“甲子大

阅兵”。陆、海、空参阅部队的
比例基本相当，二炮、武警较过
去增大比例。

★新中国第十五次阅兵
（北京）：抗战胜利日阅兵

（2015年9月3日）

人数：1.2万
首次受阅的部队、装备：

胜利日阅兵中，共有27个地面
装备方队，40多种型号、500余
台装备接受检阅，所有装备都
是国产现役主战装备，其中
84%是首次公开亮相。

阅兵首长：习近平
★新中国第十六次阅兵

（北京）：中国特色社会主义进
入新时代的首次国庆阅兵

（2019年10月1日）
人数：1.5万
最新装备展示：东风-17

常规导弹、长剑-100 巡航导
弹、东风-41战略核导弹等，都
是首次亮相的国之利剑。

阅兵首长：习近平
亮点：此次阅兵是中国特

色社会主义进入新时代的首次
国庆阅兵，也是人民军队改革
重塑后的首次集中亮相。

（本版稿件综合共产党员
网、《国防知识报》）


