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□ 养生

每天一两麦片粥
预防糖尿病

瑞典查尔默斯科技大学和丹麦癌症协会的一

项联合新研究称，每天食用 50 克全谷物（黑麦、燕

麦、小麦等谷粒的胚乳、胚芽和麸皮）能起到预防Ⅱ

型糖尿病的作用。

研究人员选取 5.5 万名丹麦人的健康数据资

料。研究开始时，这些人的年龄在 50~65 岁之间，

在随后 15 年的调查期内，超过 7000 人患上了Ⅱ型

糖尿病。研究人员首先统计参试者每日全谷物总

摄入量及全谷物食品类型（黑麦面包、燕麦粥、什锦

粥等），然后将数据与丹麦国家糖尿病登记簿的统

计资料结合，做梳理分析。结果发现，全谷物食用

量最高的人群（每天至少摄入50克全谷物，相当于

一小碗燕麦粥或一片黑麦面包），患上Ⅱ型糖尿病

的比例最低，食用量越少，患病比例越高。具体来

说，每天吃一两以上全谷物的男性患病风险比完全

不吃的人低34%，女性低22%。

研究人员表示，多吃一些全谷物是降低Ⅱ型糖

尿病风险最有效的饮食方法之一。另外，喝咖啡、

少吃红肉也同样可以起到作用。

□据《生命时报》

□前沿

冬季对付感冒
10个简单小妙招

每当季节交替，很多人就会出现流鼻涕、打喷嚏等

感冒症状。近日，英国《每日邮报》刊文建议，可利用生

活中10个简单小妙招，改善及预防上述症状。

1.给鼻子做好保暖工作。天气寒冷容易感冒的一

个重要原因，就是鼻子没有做好保暖工作，鼻子的温度

通常会低一些，这很容易降低对传染的抵抗力。如果实

在太冷，不妨提前戴好口罩或围巾，帮鼻子取暖。

2.尽量少握手。握手会增加双方接触的体表面积

和时间，使传染风险增加10～20倍。

3.用热水洗衣服。若家里有人感冒，不妨用热水清

洗衣物和床单等，这样有助于杀灭病菌。

4.少吃糖。多吃糖容易增加体重及患心血管疾病

的风险。而且研究发现，当志愿者吃了 100 克糖后，免

疫系统中的吞噬细胞将在 5 个小时内减少对细菌的吞

噬。因此，减少摄入糖，给免疫系统提供一个“战斗”的

机会吧！

5.保证8个小时的睡眠。如果每天睡眠时间少于7

个小时，患感冒的机会将升高 3 倍。研究发现，睡眠紊

乱或缺少睡眠，都会影响免疫系统的活动。

6.与感冒患者保持距离。研究发现，如果你坐在离

感冒患者2个座位远的距离之内，被传染的可能性将急

剧增加。看到有人正在流鼻涕、打喷嚏，应该尽早换座

位或开窗通风。

7.勤洗手。如果手很脏，单纯使用手部消毒剂是不

能达到杀菌效果的。从外面回家后，要用肥皂勤洗手。

8.盐水洗鼻子。盐可帮助预防感冒，能阻止细菌在

鼻腔处停留。

9.适当运动。温和、适当的运动可增强免疫力，但

切忌运动过于猛烈。

10.补充维生素D。如果缺乏维生素 D，患感冒的

几率将增加1/3，所以，可适当补充维生素D。

□ 据《生命时报》

在严寒的冬天，一些老年人为了防寒保暖都知道添加

衣服，但却往往忽视了戴顶帽子。其实，戴帽保暖效果并

不比添衣差。民间早有“头上戴顶帽，胜穿小棉袄”之说。

中医认为，头为“诸阳之会”，头部是六阳脉汇聚之

处，但也是阳气容易散发的部位。“热从头上散”是有一定

科学根据的。人的头部是大脑神经中枢的所在地，每天

都需要消耗大量的能量。但是人体头部皮肤薄、血管粗、

毛发及汗腺多，热量散发量特别大。据研究证实，气温在

0℃时，头部消耗的热量达到五分之三；气温在零下10℃

左右时，四分之三的人体热量从头部消耗。

因此，老年人尤其是体弱多病者如果头部不注意

保暖，血管遇冷收缩，可能会出现头晕、头痛等症状，同

时还易受风寒侵袭而患感冒等疾病，严重的甚至可导

致中风。 □据《中国中医药报》

□提醒

□美食

英国帝国理工学院发布的新研究说，一种特殊材料

能通过与伤口周边组织的互动，激活身体内在修复系

统，从而促进伤口愈合，有望带来更高效的伤口护理方

案。 当前已有不少用于辅助伤口愈合的医用材料，而科

学家希望找到能与身体周边组织互动的生物材料来加

速辅助多种类型的伤口愈合。帝国理工学院团队开发

了一种名为牵引力激活载荷的全新分子，能激活身体的

内在修复系统，促进伤口痊愈。相关成果已刊登在美国

《先进材料》期刊上。 □ 据新华社

人工智能技术
可助高效诊断眼疾

据澳大利亚媒体报道，澳研究人员领导的一个国际

科研团队开发出一种新技术，利用人工智能分析普通验

光设备生成的视网膜图像，可高效识别糖尿病视网膜病

变，准确率达98%。

糖尿病视网膜病变是糖尿病的并发症之一，也是常

见的致盲性眼病。其病因在于糖尿病造成的高糖毒性

反应引起眼部神经系统和毛细血管发生变化，在早期阶

段确诊该病对保护患者视力至关重要。

澳大利亚和巴西的科研人员组成团队，基于人工

智能技术开发出一种图像处理算法，通过分析眼底相

机拍摄的视网膜图像，可以瞬时自动识别出糖尿病视

网膜病变的关键特征，即眼球内由于视网膜毛细血管

破裂而渗漏出来的液体，准确率达 98%。据介绍，研究

人员下一步将和眼底相机制造商讨论合作，以进一步

完善这种技术。 □据新华社

英国发明新材料
可助力身体伤口愈合

□常识

酒是一把双刃剑，适量饮用可以活血化淤，通经活

络，祛风湿。但若喝得不对就会适得其反。广东省中

医院心血管科主任医师胡世云和你谈谈在冬季如何健

康而愉快地饮酒。

热红酒——直接倒入锅加热
热红酒就是红酒加热，然后加入肉桂、丁香、柠檬、

橙皮、一点点白糖，开锅即成。热红酒口感偏甜，非常

适合搭配汤圆之类的甜食，这种饮法让红酒品出了中

国元素。建议热红酒时，可以选便宜些的或开瓶后喝

剩下的，最好选择稍微甜口的红酒。

热黄酒——隔水烫
黄酒，可通血脉、温四肢，缓解寒冷感。在冬季经

常出现肠胃虚寒疼痛的人，每日饮用一小杯热黄酒，可

散寒止痛。在冬季饮用热黄酒时，一般将黄酒隔水烫

到 70℃左右。黄酒在烫热过程中，其中含有的极微量

对人体健康无益的有机化合物，会随着温度升高而挥

发掉，减轻对身体的伤害。

热白酒——烫热
冬季要把白酒烫热了再喝，因为白酒中成分比

较复杂,除酒精外,还有一些危害健康的物质，比如甲

醇、乙醛等。乙醛的沸点只有 21℃，甲醇的沸点是

64.7℃,当用沸水加热后，它们就会变成气体蒸发

掉。当然，对酒加温不能太热，因为酒精的沸点为

78.3℃。太热会使酒中的主要成分乙醇大部分或全

部挥发掉。 □ 据《羊城晚报》

寒冬喝酒先暖酒，不伤身

近段时间，寒冷天气持续，这个时候，一碗暖暖

的猪肚汤下肚，最是抚慰肠胃。猪肚口感肥厚滑

嫩，弹性耐嚼，而且富含蛋白质、脂肪、碳水化合物、

维生素及钙、磷、铁等，具有补虚损、健脾胃的食疗

功效，是冬季进补的美味佳肴。

入冬后，在广东连州人的冬季饭局菜单里，一

份香辣开胃的猪肚鸡煲是必不可少的传统菜式。

猪肚与连州手工香辣酱同食，可以提振肠胃驱

动力，产生足够的热量驱走寒气，还可补血补气。

一道传统的香辣猪肚鸡煲的食材有猪肚、清远

鸡，辅料则包括姜、蒜，特别不能没有连州的香辣

酱，这种酱是连州地道的手工佐料，切碎的红辣椒

里伴有喷香的腐乳、豆瓣、香油等，它激活味蕾，化

解肉食等腥味，与猪肚是绝配。

制作之前，要先把猪肚用生粉加老醋清洗干

净，放入锅中，同时放入葱段、姜片、料酒煮，焯到猪

肚变得紧致捞出控水备用。再与炒熟的清远鸡块

放入锅中，注入适量清水，与调料一起煲煮，这道菜

的关键是要掌握好炖猪肚的时间，大约以 20 分钟

为佳，令猪肚弹性刚好，不会太韧难嚼为妙。品尝

时，辣、爽、醇，肥美而不腻，兼具湘粤风味，又是连

州古城的美食记忆，吃过难忘。□ 据《广州日报》

猪肚汤
暖心暖胃暖洋洋

冬日给头部添个保暖帽


