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提及饮食减肥的方法，似乎总会
引起一阵热议。近日，一网友晒出了
自己亲身经历的“过午不食的杀伤
力”，并冲上了微博热搜。这名网友表
示，平时早上最多就吃一个鸡蛋加一
杯无糖豆浆，中午避免油腻饮食，下午
4 时之后就不会再吃东西，直到第二
天的早晨，就这样一直坚持，从 145 斤
直接瘦到了 96 斤。但南京明基医院
营养科主任周彤提醒，任何通过改变
饮食方式减肥的方法都不会适用于所
有人，超重、有基础疾病等人群最好在
专业人员的指导下科学减肥。

中国有句老话叫“过午不食，百病
不生”，简单理解就是午后停止进食能
够预防多种疾病。周彤告诉记者，午后
停止进食确实可以带来一些健康益处，
比如帮助消化系统休息、体重管理、提
高胰岛素敏感性等。“但需要提醒的是，

‘过午不食’并不适合所有人，特别是患
有特定疾病的人群，如糖尿病患者、孕
妇等，要在专业医师的指导下考虑是否
适宜采取此类饮食模式。”

记者了解到，近期国内有研究赋予
“过午不食”新的解读，即下午5时之后
不再进食，这也对身体有一定的益处，
比如可以让免疫系统更有活力、肠道菌
群结构往年轻化发展等，不仅能够帮助
控制体重，也能提高新陈代谢效率，还
具有抗衰老和抗炎的效果。“这里所指
的抗炎，应该是指抗炎症反应，肥胖和
胰岛素抵抗都会造成机体的炎症反应，
因此这些周期性的节食确实可以在一
定程度上改善胰岛素抵抗引起的炎症
反应。”周彤解释。

不难发现，“过午不食”和轻断食中
的“16：8方案”类似，也就是一天中8小
时进食，16小时禁食，进食期间热量不

限。但这些方式真正实行起来，还需要
克服很多困难。比如对于从事体力、脑
力劳动的人来说，如此长时间不进食，
容易导致胃部过度排空出现低血糖的
情况，长此以往可能会引发胃炎、胃溃
疡等胃部疾病，也会增加2型糖尿病的
风险。此外，长期处于饥饿状态下，人
体会分泌肾上腺素，促进自由基的产
生，加速衰老。

“盲目地限制饮食，很容易让人出
现情绪上的波动，虽然上述方式的安全
性相对有所提高，但不建议长期坚持。”
周彤提醒，无论何种方式的规律性节
食，都不能一味追求减少热量的摄入，
应注意保证营养的均匀摄入，新鲜的蔬
菜水果、膳食纤维、肉蛋奶等缺一不
可。“科学、健康地减肥依旧离不开一直
挂在嘴边的六个字：管住嘴，迈开腿。”

据《扬子晚报》

网友“过午不食”从145斤瘦到96斤
但这真的安全吗？

户外天气寒冷，不少人家里暖气烧
得足，室内外“冰火两重天”。

“寒冬里北方室内外温差甚至可高达
20至30摄氏度，这种温差也容易引起感
冒等疾病。”尚青华说，应根据室内外不同
温度合理穿脱衣物，避免过冷或过热，儿
童、老年人和体弱者从温暖的室内出来最
好先来到“缓冲区”，如可在电梯间、楼道
多待一会儿，逐渐适应室外的寒冷。

“冬季气温低、空气干燥以及室内
活动增多等因素，使得儿童更容易受到
呼吸道病毒侵袭。”北京儿童医院重症

医学科主任医师王荃建议，家长要保持
居室内空气流通，密切关注孩子身体状
况，注意给孩子适当增减衣物，防寒保
暖，如果发现孩子持续高热不退或者出
现频繁咳嗽、呼吸急促、呼吸困难等症
状，应及时带孩子就医。

老年人在这一季节还可采用简便
易行的中医外治方法增强免疫力、缓解
不适。中医专家介绍，中药红花具有活
血化瘀、通经止痛等作用，用红花加生
姜煮水泡脚，有助于缓解关节疼痛、老
寒腿。需要注意的是，有糖尿病或体质

虚弱的老年人泡脚，应注意水温并有专
人看护，有皮肤破溃者不宜泡脚。

呵护“一老一小”，每个家庭都需要
增强防护意识。国家卫生健康委员会
近日发布提示：充分发挥中医药特色优
势，继续加强流感、肺炎、新冠等疫苗接
种，科学佩戴口罩，做好个人防护，保持
良好的卫生习惯；儿童、孕妇、老年人要
尽量减少外出；雨雪和寒潮天气下，外
出时注意防滑防跌倒，尽量避免长时间
在户外停留。
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天气越来越冷
如何帮助“一老一小”安然过冬？

时值仲冬，天气愈发寒冷，室内外温差加大，呼吸道疾病、心脑血管疾病等往往随之
而来，给“一老一小”的健康带来挑战。如何做好预防，呵护他们安度寒冬？记者采访了
有关专家，从饮食、运动、起居等方面给出健康提示。

进入大雪节气，北京的气温骤然下
降。14 岁的小齐感冒还没好利索，又
中了“大风降温”的招，咳嗽加剧。

“冬季天气寒冷，流感、感冒等多种
呼吸道疾病容易流行。”在北京医院呼
吸与危重症医学科主任李燕明看来，儿
童、老年人和有基础疾病的人群应格外
注意自我防护。

李燕明说，儿童由于免疫系统尚未

完全发育，对病毒的抵抗力较弱；老年
人身体机能逐渐衰退，免疫系统功能也
相应减弱，且部分老年人往往患有慢阻
肺病、糖尿病等多种慢性病，这些疾病
也会增加他们患呼吸道疾病的风险。

这一时期，老年人还容易发生心脑血
管疾病、风湿性疾病。中国中医科学院西
苑医院心血管二科副主任医师尚青华说，
大雪节气阴寒之气最盛，易诱发高血压、

冠心病、脑梗等心脑血管疾病；同时，这时
风寒湿气相对较盛，容易留驻于肌肉、筋
骨、关节，引发类风湿关节炎等疾病。

此外，冬天也是多种皮肤病高发的
季节。专家提示，这时常见的皮肤病有
干性湿疹、手足皲裂、银屑病、寒冷性荨
麻疹等；同时，长期暴露在寒冷、潮湿环
境中，皮肤容易生冻疮，严重时可能出
现局部的感染、溃疡、坏死。

俗话说：“冬季进补，来年打虎。”中医
认为，冬季是进补的好时节。“但进补也要
有度。”尚青华说，寒冷天气会使人体消化
减慢，加之冬季人们更倾向于吃高热量、
高脂肪食物，胃肠道容易出现问题。

她提醒家里的“掌勺人”和儿童家
长注意，日常应清淡饮食、营养均衡，避
免过度进补，儿童、老年体弱者脾胃功
能较弱，应防止积食。

此外，专家提示，老年体弱者还可

食用药食同源食物、中药药膳等改善体
质，达到养生防病的目的。

温阳益肾膏、益肾健脾膏……膏方
进补冬季最佳，颇受人们欢迎。首都医
科大学附属北京中医医院院长刘清泉
提醒，膏方虽好，但不能由个人随意选
用，应在正规医院的膏方门诊由医生根
据个体情况“一人一方”调制。

运动是治疗疾病的良方，但寒冬里
运动并非越多、越剧烈越好。中医专家

介绍，冬季是“收藏”的季节，需要养护
阳气，而剧烈运动后大汗淋漓，会使阳
气外泄，易导致寒邪入体，引发各种呼
吸道疾病。

“适当的运动有利于激发人体阳
气，增加抵御外邪的能力。”尚青华说，
冬季应避免久坐，老人和儿童可选择和
缓的运动，在室内或温暖午后的户外适
当锻炼，运动时避免出汗较多，以免损
伤人体阳气。

A 天寒地冻哪些疾病容易“上门”？

网传具有提高免疫力、
调节肠道菌群等功效

B 饮食运动应避免哪些误区？

C 家庭防护有哪些重点？

最近，一种名为康普茶的饮料在许
多社交媒体平台火出圈。一些博主称，
康普茶具有减肥、提高免疫力、调节肠
道菌群等功效，部分商家甚至称其可以

“治百病”。
那么，康普茶真有这么神吗？哪些

人不适合喝康普茶？《科技日报》记者就
此专访了山东省日照市茶叶科学研究
所研究员段永春。

确有益处但别神化

康普茶由其英文名 Kombucha 音
译而来，指以红茶、绿茶、普洱茶或乌龙
茶等为基底，加入糖、酵母等发酵而成
的一种饮料。其味道酸甜，可在发酵前
后加入水果增添风味。

康普茶虽然名字是音译而来的，却
有中国根。段永春告诉记者，康普茶起
源于中国，最早被称为红茶菌或“胃
宝”。近年来康普茶在欧美地区颇受欢
迎，十分畅销。

更有意思的是，康普茶还上过太
空。

2014 年，一支国际研究团队将康
普茶培养物送上国际空间站。康普茶
培养物中绝大部分微生物都在太空中
消亡，但其中一种能产生纤维素的细菌
幸存下来。虽然，这与康普茶的功效无
关，但却足以让人津津乐道，为这款饮
料再添一把“火”。

康普茶有哪些成分？

段永春介绍，康普茶除了包含普通
茶叶成分，如茶多酚、生物碱、茶氨酸
等，还因发酵增加了益生菌等菌类和少
量酒精成分。上述部分成分确有提高
免疫力、调节肠道菌群等功效。

“但不能过分神化康普茶，它最多
只能起到一点辅助作用。康普茶有点
像茶、酸奶、碳酸饮料和低度酒的结合
体，但究其根本只是一种风味特别的饮
品罢了，并非药品，更不可能包治百
病。”段永春进一步说，康普茶含有醋酸
菌、酵母菌和乳酸菌等益生菌。但其中
的益生菌，经胃酸分解后，最终能有多
少到达肠道并发挥作用，很难说。

这几类人不建议喝

“并非所有人都适合喝康普茶。”段
永春介绍，由于康普茶含有酒精，儿
童、孕妇应避免摄入。康普茶中的咖啡
碱和茶多酚对胃有一定刺激，胃溃疡患
者或胃酸分泌过多的人，也不宜大量饮
用。同时，茶叶中常见的鞣酸等成分，
可能与某些药物发生化学反应，产生沉
淀，影响药物的吸收和疗效，因此服药
后喝康普茶或许会影响药物吸收。

“除此之外，不同厂家生产的康普
茶可能成分略有不同，适合的群体也不
一样。消费者在购买前应详细了解产
品成分信息。”段永春补充。

据《科技日报》


