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一年之计在于春。医生提醒，应调
整饮食结构，注意保暖，适当加强体育
锻炼，养肝养气。

南华大学附属长沙中心医院中西
医结合科副主任欧降红提醒，春季呼吸
道疾病高发，天气乍暖还寒，早晚温差
较大，老年人和儿童由于身体免疫力和

抵抗力相对较弱，要注意防寒保暖，以
防寒气入侵，引发呼吸道疾病。

中南大学湘雅二医院肝胆胰外科
医生邓小峰提醒，人在春季要注意进行
情志调养，保持心情愉快，避免急躁和
愤怒导致肝气受损；科学增加体育锻
炼，加强户外活动，呼吸新鲜空气，有

助于缓解“春困”、赶走疲劳。春季运
动养生的原则是循序渐进，运动强度
以微汗为佳，避免大汗淋漓，以免耗
伤阳气。

邓小峰提醒，老年人可以选择在春
光明媚之时运动，可以选择散步、慢
跑、太极拳等舒缓的运动方式，每次

训练的时间以半小时为宜；有脂肪肝
的人群春季要科学加强运动，适度运
动可以减少肝内脂肪沉积，改善肝脏
的代谢功能，可以选择中等强度的有
氧运动和柔韧性训练，如慢跑、游泳、
跳舞、打羽毛球等。

人民日报海外版

春季如何科学运动

无论是在普通的厨房里，还是在充
满好奇心和创新精神的实验室中，热爱
烹饪和富有钻研精神的人们，都可能会对
一颗平凡无奇的鸡蛋无可奈何——因为
找不到一种简单方式，能让每一颗鸡蛋
都达到完美的熟度，同时保留更多的营
养成分。

煮鸡蛋这件微不足道的事情，其实
并不容易做到最好。一直以来，几乎没
有人凭借传统“硬煮法”烹饪出一颗堪
称完美的鸡蛋。

直到最近，发表在《通信工程》杂志
上的一项研究中，科学家揭示出一种

“周期性烹饪”创新方法。它不仅让每
一颗煮鸡蛋都能达到完美的均匀熟度，
还能提升其营养成分。

我们都知道，传统煮鸡蛋的方法有
两种选择：要么是在100摄氏度的沸水中
硬煮，但这会导致蛋黄完全凝固；要么通
过真空低温烹调，在60到70摄氏度下慢
慢炖煮一小时，但这会让蛋白不够熟。而

“周期性烹饪”则巧妙地结合了这两种方
式的优点，同时避开了它们的缺点。

科学家利用计算流体动力学软件
模拟出了这种全新的煮蛋过程：将鸡蛋
在100摄氏度的沸水和30摄氏度的冷
水中交替浸泡，每两分钟转移一次，总
共持续32分钟。

这个看似简单的操作背后蕴含着
科学的智慧。在这段时间里，蛋白逐渐

变得细腻而富有弹性，蛋黄则保持了奶
油般的柔软质感。更神奇的是，经过这
样的处理后，蛋黄中的多酚含量显著增
加，这是一种被认为对健康非常有益的
微量营养素。

而当这颗经过“周期性烹饪”的鸡

蛋最终被端上餐桌时，其质地和风味都
让人眼前一亮。为了更好地评估，科学
家用核磁共振和高分辨率质谱法，仔细
分析了每一颗实验鸡蛋。结果证明，新
方法不仅能带来绝佳口感，还能提升营
养价值。

当你时间充裕时，不妨也尝试一番
“周期性烹饪”法。但清晨人们通常相
当匆忙，因此，这一研究结果更有可能
促成一种全新的煮蛋器面世，届时就可
让你在十分钟之内，拥有一颗完美的煮
鸡蛋。 科技日报

如何煮出熟度均匀的鸡蛋

国家食品安全风险评估中心相关
负责人在日前的新闻发布会上介绍，从
监测数据来看，春季食源性疾病的发生
风险比夏秋季节要低，但仍然不能掉以
轻心，家庭中引起食源性疾病的一些风
险因素主要来自于两个方面：一是原料
有问题，二是制备不规范。

国家食品安全风险评估中心副主
任刘兆平称：“对于这类风险因素，最好
的预防措施就是避开有毒的原料，不采
摘、不购买、不食用我们不认识和不熟
悉的野菜和野蘑菇，在家里不要自己去
制备乌头药膳、药酒，也不要购买来路
不明的药膳和药酒。在制备方面，最常

见的风险因素就是菜豆没有做熟也没
有煮透，有的消费者过于追求颜色好看
或者是脆口感，菜豆中的有毒物质没有
被破坏，食用之后就引起中毒。预防菜
豆中毒的最好方法就是充分烹调，确保
烧熟煮透。另外一个因素是家庭中常
见的，做菜做饭时生熟不分，导致交叉

污染。在冰箱存放食物的时候生熟混
放，在用砧板、刀具、容器的时候生熟混
用，导致即食的熟食被污染，预防这类
食源性疾病要做到注意原辅料清洁，保
持操作的过程卫生，确保避免生熟交叉
污染，食用前一定要烧熟煮透、彻底加
热。 央视网

预防春季食源性疾病需防范两类风险因素

我们在吃药时经常会看到说明书
上写“每日三次”，很多人就会在吃饭的
时候，早、中、晚各一次。但实际上，绝
大多数的每日三次用药，其实和吃饭没
有关系。关于每天吃药频率这个事儿，
咱们从头捋。

每日一次
先说每日一次，指的是每天同一时

间服用一次，这个“同一时间”划重点。
比如每日早上或晚上。某些药物在说
明书中有规定服药时间的，以说明书为
准。比如地塞米松或泼尼松，应在早晨
的餐后服用，可增加疗效和减少副作
用。

每日二次
如果用法标明每日二次，那就是指

每天早晨、晚上各一次，相隔约12小
时，比如头孢克肟。

每日三次
说到重点了，大家最容易误会的每

日三次，以为指的是每日早、午、晚各
1次。注意，不是早中晚饭。这里指的
是相隔约8小时，这是按照一天24小
时除以三次来划定的。如果我们按照
三顿饭的时间，那晚饭距离第二天早上
的早饭时间就太长了，会影响药物在体
内浓度的稳定性。

比如对于血药浓度稳定要求较高
的抗菌药物、抗癫痫药、治疗帕金森病
药、降压药等，可能会严重影响疗效。
而早饭和午饭，或者午饭和晚饭之间，
肯定是要小于八小时的，这样可能会造
成药物浓度偏高，也会增加不良反应风
险。更何况我们吃饭的时间可能并不
规律，不论如何，用吃饭来计算服药时
间都是不严谨的。

如果严格做到8小时服用一次有
困难，比如小朋友睡眠时间比较长，也
不用把睡得正香的孩子喊醒吃药，比如
对于口服抗生素来说，前后相差两个小
时问题也不大，让服药间隔尽可能均衡
就好。

每三餐各一次
另外，凡事无绝对。某些药物的服

用时间还真就和三顿饭的时间相关，比
如降糖药和治疗消化系统药物，由于血
糖或胃酸的高低与进食有关，所以这两
类药是要跟着三顿饭的时间来吃的，而
不是隔8小时一次。但这种毕竟是少
数，说明书中也会有特殊标记。其他没
有强调和吃饭时间一起的，要求一天三
次服用的药物，还是要尽量按照八小时
一次来服用。

其他情况
搞定了最难懂的“每日三次”之后，

接下来就容易理解了，咱们继续往下
捋。

每日四次，按照之前的思路，就是
相隔约6小时服一次，比如7点，13点，
18点，睡前类似，也要看具体的作息时
间，如果睡眠时间很长，可能需要中间
唤醒服药一次。

关于药物间隔，大多数药物是按照
药物在体内的半衰期而定的。有些药
物需要维持药物浓度的稳定，因此需要
固定的时间服用，如治疗帕金森的药物
需要每8小时服用一次，还有些药物需
要每12小时服用一次。

但有些药物只是提醒大家并不能
小于规定的时间间隔而已。比如对乙
酰氨基酚要求两次间隔4-6小时，我
们吃了之后退烧效果不错，后面 12
小时才烧起来，也可以等到 12小时
再吃第二次。后面如果不再发烧了，
随时可以停药，并不一定要按照说明
书中的间隔来服用药物。这类药物
属于按需服用的药物，说白了就是需
要它就可以吃，不需要了，就不用
吃。

总而言之，药物的事儿不要大意。
不论是用药时间，还是用药方式，多看
几遍说明书会更加稳妥。实在还有疑
问，那就去问专业人士吧！

央视新闻

每日吃三次的药，是随三餐吃吗？很多人吃错了……

古代诗人可能无法想到，“人生七
十古来稀”的喟叹，有朝一日会与实际
明显不符。《2023年我国卫生健康事业
发展统计公报》显示，我国人均预期寿
命达78.6岁。

要更好理解78.6岁这一数据的意
义，有必要了解另一个数据：新中国成
立之初，人均预期寿命只有大约 35
岁。尽管人均预期寿命并不等同于实
际的人口平均死亡年龄，却能够从一个
侧面，反映某时某地人口生活方式、卫
生健康等状况。

从疫病横行到可防可控，从缺医少
药到病有所医，历经长期努力，我国医
疗卫生体系逐步健全，为人民生命健康
筑牢屏障。数据标注发展实绩。更优
美的环境、更安全的食品、更可及的服
务……从35岁到78.6岁，这一稳步上
扬的人均预期寿命曲线，记录的是经济
社会方方面面的跃升，照见一切为了人
民的初心。

人均预期寿命的增长，带来人口结
构的变化。截至2024年末，我国60岁
及以上老年人口已超3.1亿人。提到
老年人，你会想到什么？是花白的头
发，还是逐渐佝偻的背影，又或是颤颤
巍巍的步伐？

如今，这样的印象，正在被改写。
70多岁的山东青岛大爷金辉，在百米
赛跑中跑出13秒97的成绩，让许多年
轻人自愧不如；耄耋之年的中国科学
院院士、同济大学教授汪品先，晚 8
时 40分课程结束后，骑着自行车回
办公室继续工作；短视频平台上，一
些老年博主分享穿搭、展示才艺，令
人眼前一亮……当代老年人展现出的
健康有为、阳光自信，打破了一些人的

“刻板印象”。
从中，能够看到一个清晰的趋势：

老年人养老需求日渐多样化、多层次，
既要老有所养，也要老有所乐。

一方面，老龄化对公共服务提出了

更高要求，要把对老年人的关心关爱融
入细节里。比如，提供简化后的“大字
版”药品说明书，给老旧小区加装电梯，
在家门口开设助老食堂，在旅游景区增
设更多无障碍设施等。有序推进体贴
入微的适老化改造，银发生活才会多些
幸福、少些烦恼。

另一方面，老龄化不仅是新挑战，
也为产业发展带来新机遇。我国人口
低龄老龄化特征明显，低龄老人更易于
接受新事物，享受型消费需求旺盛，愿
意使用智能家居提升康养品质，乐于培
养多元化的文体类兴趣爱好，敢于尝试
追寻“诗与远方”的小众旅程。加快发
展康养产业、银发经济，这些“时髦”定
会成为更多老年人的日常。

由此可见，既强化公共服务兜底作
用，也积极采取市场化的方式满足多元
需求，才能助力养老生活更多彩。

老骥伏枥，志在千里。曾有一位作
家如此描述自己的心态，“一个老年人
从来不想感到自己是个老年人”。老有
所为，不仅是社会的期待，也是老年人
发自内心的精神需要。银龄教师重新
走上讲台，照亮偏远地区孩子们的人
生路；在上海，低龄老人志愿者结对
服务高龄独居老人，预防风险，传递
关爱……在各行各业，仍有许多老年人
发挥余热，在为他人、社会奉献的过程
中，实现个人价值，拓宽人生维度。也
正因此，构建老年友好型社会，还要进
一步畅通老有所为的渠道，帮助老年人
更充分地参与社会发展。

对个人来说，衰老是每个人必经的
旅程。对国家而言，应对人口老龄化是
现实课题。加快完善发展养老事业和
养老产业，培育更加积极友好的社会心
态，相信就能助力更多人少一些“常恐
秋节至”的烦忧，多一些“我言秋日胜春
朝”的乐观，让银龄生活拥有更温暖、更
幸福的“打开方式”。

人民日报

读懂预期寿命提高背后的期待

刚刚过去的春节假期，不少年轻人
可能都有这样的经历：因为玩到深夜第
二天早上不想起床，却被注重养生的父
母薅起来吃早餐。不吃早餐的危害真
有父母想的那么大吗？围绕人们不吃
早餐究竟有何危害的研究一直未间断
过，最新的进展是中国研究人员发表在
《细胞》期刊上的结论：不吃早餐有违生
命机理，容易诱发疾病。那么，不吃早
餐的致病机理究竟有何科学依据？

研究揭示营养吸收的奥秘
浙江大学医学院/附属邵逸夫医院

王迪团队、浙江大学爱丁堡大学刘琬璐
团队和中国科学院上海药物研究所刘
佳团队去年在《细胞》期刊上联合发表
的一篇论文指出，人们不吃早餐的生活
方式会改变小肠对营养物质的吸收方
式，从而增加代谢性疾病和心血管疾病
的风险，同时，还会导致免疫功能下降，
应对感染的能力减弱。

虽然此前也有国外研究通过代谢
机理来揭示不吃早餐的危害，但中国的
这项研究设计了一种与以往不同的方
式，即观察小鼠小肠独特的“双向”营养
供给环境对代谢、供能和身体机能的影
响。

“双向”的一方是观察从肠道内吸
收营养和肠道微生物的代谢产物(称为
肠腔面)。小鼠与人一样，食物消化和
供能的简单路径是由口腔到食道、胃、
小肠和大肠。而小肠是主要的消化吸
收器官，在肠道微生物和多种消化酶分
解消化食物后，小肠肠壁天鹅绒般的绒
毛就像紧密的地毯，可以吸收所有可用
的食糜和营养素，包括葡萄糖分子(从碳
水化合物分解而来)、氨基酸(从蛋白质
分解而来)和游离脂肪酸(从脂肪分解而
来)，以及多种维生素、纤维素、微量元
素等。这些营养由绒毛吸收并输送到
血液中，供给机体能量。

“双向”的另一方是观察血管向小
肠提供来自系统循环的营养代谢物(称
为血供面)。如果小鼠不进食，血液会
向小肠提供来自血液循环的营养代谢
物，以维持小肠的功能。

中国研究人员把早餐定为上午10
点之前吃饭。他们把小鼠分为几组，通
过自动化远程控制的饲养装置提供不
同的饲喂模式。一部分小鼠在睡醒之
后没有立刻进食，且保持空腹的时间与
不吃早餐的人类似。之后，研究人员采
用体内示踪技术观察荧光标记的营养
素，绘制出一份小肠“双向”营养供给环
境的高分辨率综合图谱，从而观察饮

食、肠道微生物和循环代谢物是如何分
别影响小鼠食物代谢和肠道生理状况
的。

结果显示，小鼠不吃早餐导致了两
个问题：一是诱发多种疾病，如心血管
病；二是免疫力降低。

研究人员发现，不吃早餐的小鼠从
肠腔面吸收脂质的能力在重新进食时
显著上升。简单来讲，经常不吃早餐的
小鼠在之后进食时，其小肠上皮细胞对
脂质特别“贪婪”，会大量吸收脂质，大
量脂质进入血液后，会增加动脉粥样硬
化的风险。而不吃午餐或晚餐的对照
组小鼠，没有出现脂质过度吸收的问
题。

不吃早餐对免疫力的影响则体现
在不同空间位置、不同类型的小肠细胞
对不同营养素各有偏好上。比如，小肠
内分泌黏液的杯状细胞特别爱“吃”来
自肠腔面的一种被称为谷氨酰胺的氨
基酸，这会产生一种严重后果——当食
物中缺少谷氨酰胺时，饥饿的杯状细胞
会减少黏液生产，使肠道黏液形成的免
疫屏障遭到破坏，细菌、病毒等病原体
进入肠道更容易，最终引发腹泻或痢疾
等疾病。此外，长时间不吃早餐会使空
腹时间过长，迫使血液向肠道供给营
养，这样一来，肠道中的真菌代谢物会
显著增加，破坏肠道的屏障功能，进而
诱发一些疾病。

规律早餐“唤醒”健康时钟基因
从研究结果来看，不吃早餐是一个

关于机体摄取和释放能量(供能)的代谢
问题，但其实这件事涉及人类在演化中
形成的生物节律。

也就是说，从人类的演化进程可以
看出饮食背后的生物节律问题。现代
人基本都是一日三餐甚至四餐(下午茶
或宵夜)，而在生产力低下的原始社会，
没有一日三餐的概念，当时只能饱一顿
饥一顿；到了农耕时代，粮食生产技术
逐渐成熟，《周礼·膳夫》中记载，只有

“列鼎而食”的贵族能一日三餐，其他人
都是一日两餐；到了明代，才有了固定
的三餐制。

按时一日三餐达成共识，是在
1884年全球统一实行格林尼治标准时
间后实现的，早上8点左右、中午12点
左右、下午6点左右是一日三餐的标准
时间。另外，还有一个更普遍的基本生
物节律，即遵循白天“工作”、夜晚“睡
眠”的饮食模式——白天可以多餐，夜
晚则不进食(持续8至10小时)。所以，
人们一觉醒来是空腹状态，这时吃不吃

早餐就容易凸显对身体的影响。
过去的研究表明，肥胖、2型糖尿

病、高血压和心血管疾病大多与不吃早
餐等不规律的饮食习惯相关，但是人们
一直没有把有规律的进食时间与人体
内部生物钟联系起来。直到2017年，3
名美国科学家因在生物钟机理方面的
发现获得诺贝尔生理学或医学奖，人们
才明白生物钟调节着人的多种行为，包
括激素水平、睡眠、体温和新陈代谢
等。如果外部环境与内部生物钟不吻
合，人就会感到不舒服，吃饭也是如此。

除了大脑有生物钟之外，人的脂肪
组织、骨骼肌、肝脏以及β细胞等外周
组织中同样隐藏着类似的生物钟，饮食
时间和习惯也受其影响。

2017年，以色列特拉维夫大学的
一项研究表明，早餐对饮食生物钟的基
因表达有影响，该基因负责调节餐后血
糖和胰岛素反应，可以通过代谢影响人
体机能。研究人员对18位健康志愿者
和18位肥胖型糖尿病患者进行对照研
究，志愿者在第一天的测试时间既吃早
餐也吃午餐，在第二天的测试时间只吃
午餐。在此期间，研究人员对他们的血
液进行检测，观察其餐后生物时钟基因
的表达情况，以及血浆葡萄糖、胰岛素
和胰高血糖素样肽-1(GLP-1)和二肽
基肽酶Ⅳ(DPP-Ⅳ)血浆活性。

结果显示，无论是健康人还是糖尿
病患者，吃早餐明显改善了与体重减轻
相关的时钟基因表达，并且与午餐后改
善的葡萄糖和胰岛素水平相关。反之，
在只吃午餐的测试日，与体重减轻相关
的生物时钟基因被抑制，导致志愿者在
当天的其他时间血糖飙升，而且胰岛素
响应较差。这提示，如果长期不吃早
餐，即使在一天内的其他时间没有暴饮
暴食，也会导致体重增加。

时钟基因不仅仅调节糖代谢的昼
夜变化，还调节人的体重、血压、内皮细
胞功能和动脉粥样硬化。规律吃早餐
能够触发适当的时钟基因周期性表达，
促进餐后胰岛素分泌，从而改善血糖控
制。从时间上看，如果在早上9点半之
前吃早饭，能改善身体的整体新陈代
谢，有助于降低体重，并延缓与2型糖
尿病和其他衰老疾病有关的并发症。

不吃早餐升高动脉粥样硬化风险
目前科学界比较普遍的认知是，不

吃早餐会给身体健康带来一些不良影
响。美国塔夫茨大学研究人员2017年
发表的一项研究发现，不吃早餐会使动
脉粥样硬化风险升高2.5倍。

动脉粥样硬化是指堆积在血管内
的脂肪和钙质变成斑块后导致的血管
变硬、狭窄状态，可能引起心肌梗死和
脑卒中等病症。研究人员以无心血管
疾病史的4052位40岁至54岁西班牙
人为对象，进行了无症状动脉粥样硬化
研究。受试者参与冠状动脉钙化积分、
血管超声检查及生活习惯调查，并按照
不同的早餐模式分成3组：无早餐组(占
3%，晨间摄入热量比例不及全天的
5%)；低热量早餐组(占70%，晨间摄入
热量比例在全天的5%以上)；高热量早
餐组(占27%，晨间摄入的热量比例超
过全天的20%)。

结果表明，这3组人患亚临床动脉
粥样硬化(未造成任何症状的早期血管
斑块堆积)的概率存在差异。近75%不
吃早餐的人表现出斑块堆积，而这一问
题在吃丰盛早餐的人中占比为57%、在
吃清淡早餐的人中比例为64%。对此，
研究人员的解释是，不吃早餐是导致动
脉粥样硬化的一大风险因素，主要原因
是经过一夜的睡眠后，人体血液黏稠度
较高、血流速度较慢，如果没有早餐提
供能量来源，血液中的坏胆固醇(低密度
脂蛋白胆固醇)便会持续沉积在血管内
壁上，加速血管硬化。

不吃早餐还可能导致脑出血的风
险增加。日本大阪大学的一个研究团
队对日本约8.3万名45岁至74岁的居
民进行了约13年的跟踪调查。其间，
有1051人出现脑出血，3772人患上脑
卒中，870人患上心肌梗死等心脏病。
分析发现，每周吃早餐少于两次的人与
每天都吃早餐的人相比，发展为脑出血
的概率要高出36%，而且吃早餐次数越
少、危险性越高。研究人员称，脑出血
最重要的风险因子是高血压，如果不吃
早餐，空腹导致的应激反应会使早上的
血压上升，表现为不吃早餐的人患脑出
血的风险升高。

不吃早餐为何影响健康，还有许多
通俗的解释。比如，不吃早餐出现低血
糖时，机体会动用储存的肌糖原和肝糖
原供能，造成肌肉和肝脏的额外负担，
表现为四肢无力、疲倦、晕厥甚至损害
大脑和心脏；经常不吃早餐易令大脑产
生强烈进食欲望，从而增加对高热量食
物的需求，随之而来的是午餐或晚餐摄
入热量增加，血脂、血糖等指标升高，血
管硬化也因此出现；不吃早餐还容易患
消化道疾病，如胆结石患者约有90%以
上是不吃早餐或少吃早餐的人。
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“不吃早餐危害大”有科学依据吗？

据《今晚报》《燕赵都市报》等多家
媒体报道，近来在社交平台上被年轻
的情侣们争相“试验”的自欺欺人的

“爱情火花测试游戏”非常盛行，但不
少情侣玩着玩着就“掉脸儿了”。这
种“爱情火花”的测试就是—对情侣
身穿羽绒服，背靠背迅速摩擦数秒之
后，将手指轻轻碰在一起，然后会出
现一道电火花，如果火花颜色是粉色
的，就是真爱。据悉，还有一些网络
主播甚至将其延伸为各种情感测
试。比如说，火花是红色的就是爱情
特别火热，蓝色的就是普通的关系，
紫色的就是比较好的朋友关系等
等。大多数情侣想要的粉色“爱情火
花”很难实现。于是，有些“小心眼”
的情侣就会因此不愉快，在反复测试
不成功的情况下，甚至怀疑自己遇到
的是否是真爱。

笔者认为这种测试太“可笑了”！
这不就是一种静电反应吗？这种物理

现象是我们都学过的——两种物体摩
擦或接触时，电子从一个物体转移到另
外一个物体，就带有不同的电荷。当它
们分离时，由于因为物体表面的电荷差
异，就形成了静电，当静电累积到一定
程度后，会击穿空气形成电火花。科
学证明静电本身是没有颜色的，是空
气中的氧气和氮气、氦气在放电过程
中激发光谱所导致的。氮气放电时
会绽放蓝色或紫色光芒，氧气放电时
会出现淡蓝色或白色光，氦气放电时
会产生粉色光。静电对人们身体是
有一定的危害，同时也会造成精神上
的紧张。科学实验证明静电的能量
虽然不大，但是它的电压很高，如果
遇到合适环境或易燃物，也容易出现
危险。真爱要靠情侣双方用心和诚
信来培育，不是用“火花”能测试出来
的。因此，这种无聊的游戏还是不要
再玩了。

殷修武

“爱情火花测试游戏”还是不玩好!


