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天冷之后，新鲜的水果总是“拔凉”，不少人吃了容易胃痛、腹泻。水果加热了再吃还有营养吗？浙江中医药大学附属温州市中医
院药剂科副主任中药师林方芬在接受人民网采访时表示，一般情况下，水果生吃营养更丰富，怕凉的话用热水稍微烫一下即可。不过
对于脾胃虚寒等特殊人群，熟吃也是不错的选择。此外，部分水果在加热后，不仅寒性会降低，还具有一定的养生效果。 陈子源

大雪时节，天气寒冷而干
燥，室内外温差大，易诱发感冒、
支气管炎、哮喘等多种呼吸道疾
病，公众该如何科学防治？怎样
养生保健？基层医疗卫生机构
如何发挥作用？近日，国家卫生
健康委以“时令节气与健康”为
主题召开新闻发布会，就热点关
切进行解答。

“大雪时节，气温比以前明显
下降，中医提倡日常生活中要注
意防寒保暖，特别是做好头部、面
部、腰部和腿部的保暖，适当增衣
加被。冬季是‘收藏’的季节，收
藏人体的阳气。此时运动不要大
量出汗，大汗以后阳气外泄，寒邪
入体易引发各种呼吸道疾病。”首
都医科大学附属北京中医医院院
长刘清泉在发布会上说。

在饮食上，专家建议，冬天
不要吃太多辛辣刺激、燥热食
物，防止耗伤人体津液，津液耗
伤容易生燥。此外，冬季也是吃

膏方进补的好时机，要在医生指
导下，根据自己的体质判断是否
可以服用膏方养护身体、提高免
疫力。也可以根据冬季气候特

点选用秋梨膏、固元膏等，缓解
冬燥津伤。

李恒 董瑞丰
据新华网

想吃水果怕太凉？

6种水果加热食用还具养生功效

来源：人民网

大雪时节，这样呵护健康 近日在北美放射学会年会上发表
的一项研究称，一种特定类型的体脂
与大脑中的异常蛋白质有关，这些异
常蛋白质是阿尔茨海默病的标志。

研究共纳入了80名认知正常的中
年人（平均年龄 49.4 岁；女性占比
62.5%）。其中，约57.5%的参与者为肥
胖患者，平均体重指数为32.31。参与者
接受了脑部正电子发射断层扫描（PET）、
血糖和胰岛素测量，以及胆固醇检测。
同时，还进行了腹部磁共振成像扫描，
以测量皮下脂肪和内脏脂肪的体积。

研究发现，PET测量中的示踪剂
可与患者大脑中积聚的淀粉样斑块和
tau 缠结物结合。结果表明，内脏脂
肪较高与阿尔茨海默病两种标志性病
理蛋白，即淀粉样蛋白和 tau蛋白的
PET水平较高相关。

此外，胰岛素抵抗较高和高密度
脂蛋白较低，与大脑中淀粉样蛋白较
高相关。高密度脂蛋白水平较高的
人，其内脏脂肪对淀粉样蛋白病理的
影响有所降低。

鉴于此，减肥和减少内脏脂肪等
方法，或可作为预防或延缓阿尔茨海
默病发作的有效手段。 张佳欣

人民网（来源：科技日报）
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