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据外媒报道，英国牛津大学的教
授阿什利·格罗斯曼近日提出了一个可
能有利减肥的新方法——睡前打开卧
室窗户。

专家认为，寒冷有助于减肥，这
是因为，人体内有两种脂肪，一种是

“坏脂肪”，即能吸收并储存多余热量
的白色脂肪（大多存在于腹部、腰间和
大腿等部位），另一种“好脂肪”，即能燃
烧热量并将其转化为能量的褐色脂肪。

研究发现，白色脂肪其实是可以转化为
褐色脂肪的，而适当降低室内温度，就
是它们之间的“转换器”。

阿什利教授说，开窗不仅有利于
空气流通，还可让室温保持在相对较
低的状态；当人处于温度较低的室内
时，身体内的白色脂肪就会“自动”
燃烧起来，从而获得热量，为身体保
暖。因此，他建议，睡觉前可适当开
窗。

开窗睡觉或能减肥

据外媒报道，美国“全国睡眠基
金会” (National Sleep Foundation's，
NSF)根据专家研究成果，日前对各年
龄层人群提出新的睡眠时间建议，新
生儿每天应睡时间变为 14至 17小时，
成年人为7至9小时，而65岁以上老年
人为7至8小时。

一个由6名睡眠专家组成的小组与
来自包括美国儿科学会等在内组织的
12名医学专家，对各年龄段人群的睡眠
状况进行了研究，并做出了新的结论。

研究首次细分每个年龄层的建议
睡眠时间，其中刚出生到3个月大的新
生儿应睡眠 14至 17小时，4个月至 11

个月的婴儿12至15小时，1、2岁的幼
儿11至14小时。

3至 5岁的儿童，建议 10至 13小
时，6至 13岁的学龄儿童 9至 11小时，
14至17岁的青少年8至10小时。

研究新增 18至 25岁年轻成年人的
年龄段，不过他们与 26至 64岁的成年
人均建议为7至9小时。

65岁以上的老年人，建议睡 7至 8
小时。

上述睡眠时间建议的新标准，是
由来自多个知名医疗机构的专家，对
大量睡眠与健康文献分析和总结后，
通过多轮投票达成的结果。

小步快走就是步子迈小些，速度
快些。每分钟120到140步，每天30到
60分钟。坚持快走，不仅可以减少脂
肪、增强肌肉，还能预防慢性疾病，
走出好身材，走出健康来。小步快走
可使心脏机能得到改善、提高心肺机
能、腿部肌肉得到锻炼，对全身所有

的器官都有好处。小步快走相对于大
步前进运动效果会更佳。小步快走，
落地加速度小，对膝关节的冲击力
小，对于膝关节有病的人来说会更安
全。小步快走还可令腰背肌、腹肌、
臀大肌等都得到最大限度调动，健身
效果更佳。

一项研究显示，对寿命影响更大
的因素 是家人，不是朋友圈。

研究小组让一群 57岁至 85岁的人
列举最多5名关系密切者，发现与家庭
成员关系“极为亲密”的人未来5年的
死亡风险约为 6%，而与家庭成员关系

“不太亲密”的人这一风险为 14%。另
外，“关系密切”者中家庭成员多的

比家庭成员少的死亡风险低。
研究者说，人们可能以为是那些

能让你根据自己喜好选择的朋友对寿
命的影响更大，但数据并不支持这种
看法。反而是那些在某种程度上你不
得不选择，而他们也不得不选择你的
人，也就是我们的家人，给长寿带来
的益处最大。

“怎么吃”有时比“吃什么”更重要，膳食医生
提出只要坚持以下10个饮食习惯，就能帮你找到那把
健康钥匙。

用凉开水泡红茶

研究发现，与青菜或胡萝卜相比，红茶中含有更
多的抗氧化物质。

用冷水冲泡茶，不仅能使茶叶释放更多的茶单
宁，还可以让咖啡因含量降低。

维生素饭后吃

生活中吃得精细，会损失大量B族维生素；蔬菜
过度浸泡，会泡掉大量水溶性维生素。这时，补充复
合维生素就像上了一道“保险”，而且最好饭后吃。

生吃洋葱

洋葱含有大量保护心脏的类黄酮，每天生吃半个
可增加心脏病人约30%的“好胆固醇”。

餐前喝两杯水

研究发现饭前喝两小杯水能减少饥饿感和食物摄
入量，比节食减肥的效果更明显。喝水是控制体重的
一种最简单、廉价的方法。餐前饮水的人一天能少摄
入近300卡热量。

睡前吃高纤维

研究发现睡前半小时吃些低热量的碳水化合物零
食，比如谷类食物，有助于睡眠。大多数人每天摄入
的纤维量只有身体需要量（25-35克）的一半，所
以，建议抓住睡前的最后时刻补充一下。

素菜要“荤”吃

油吃多了不好，但一点不吃更不好。南瓜、胡萝
卜中含有大量β-胡萝卜素，因此不能吃得太清淡，用
油炒一下更有利营养素吸收。如果南瓜用来煮粥，那
么保证其他菜里有油，让它们到肠胃里会合。

凉菜汁蘸着吃

很多人去饭店都喜欢点盘大拌菜或蔬果沙拉，觉
得这样能补充维生素。膳食医生研究发现这些菜中的
酱汁反而会给原本健康的菜带来不少热量。最好把调
好的酱汁放在一个小碗里，用切好的菜蘸着吃，这
样，你需要的酱汁只是原来的1/6。

冷水洗肉温水洗菜

用温水或热水洗肉，不但容易变质、腐败，做出
来的肉口感也会受影响。最重要的是，会加速肉中蛋
白质、氨基酸和B族维生素的流失。膳食医生研究发
现与之相反，洗各类果蔬时用温水更好，温水比凉水
更容易去除果蔬表面的农药残留。

深色水果抗衰老

买水果时拿不定主意，就选深色的那种。相比浅
色水果，深色水果里含有更多的抗氧化剂、维生素、
硒、铁、钙、锌等物质。

晚餐早比晚好

人体排钙高峰期是餐后 4-5小时，晚餐吃得太
晚，不仅影响睡眠、囤积热量，而且容易引起尿路结
石。膳食医生建议老年人晚餐的最佳时间最好在下午
六七点，而且应不吃或少吃夜宵。

膳食医生APP运用互联网十大数据思维，以中医
药理论及中华中医药学会发布的“中医体质分类与判
定”为基础，依据中医内科学，采用国家标准，中医
临床治疗术语，将人们对饮食生活的选择和调整科学
程式化，使用积累大数据的科学方法，进行专业化智
能化的针对性标准程序设计，实现个人定制，对人体
进行体质分型，给予用户专属的健康密码，并提供九
类养生膳食配方（粥、酒、膳、汤、饮、生粉、茶、
即食粉、膏）以及为用户及家人建立健康养生饮食档
案，并紧紧地抓住了当下多发的40种热点症状及老慢
病，结合食材属性，按照中医药理论进行科学配伍，
配方多达百万种。因人的体质各异，养生食谱及食材
用量各不相同，真正实现了饮食健康调理的个人定制
一人一方。

关于吃蛋类（以鸡蛋为代表）的
科普很多，但我发现周围人对于吃鸡
蛋还存在一些误区。为此，我总结了
吃鸡蛋的“十不要”，帮助大家明明白
白吃鸡蛋。

不要丢弃蛋黄 蛋黄富含优质蛋
白、单不饱和脂肪酸、卵磷脂、维生
素 A、维生素 B1、钙、锌等营养素，
其整体营养价值远超蛋清，是蛋类营养
的精髓。蛋黄中含有较多胆固醇，一个
鸡蛋黄胆固醇含量高达 280多毫克。但
不足为虑，《中国居民膳食指南2016》和
《美国居民膳食指南 2015》都取消了之
前的饮食胆固醇限量（300毫克/天），认
为没有证据表明饮食胆固醇多一些会
导致高血脂或心脏病。

不要吃太多鸡蛋 虽然一般人群
每天吃1个或多个鸡蛋不会导致心血管
病或糖尿病风险增加。但像其他任何
食物一样，鸡蛋虽好也不要吃太多。
在其他食物（奶类、肉类和鱼虾）都
正常摄入的情况下，《中国居民膳食
指南2016》建议每周不要超过7个。若
奶类、肉类和鱼虾摄入不足，可多吃
鸡蛋代替一部分。

不要吃生鸡蛋或喝生鸡蛋清 生
鸡蛋不容易消化，还含有不利于蛋白
质和生物素（一种维生素）消化吸收
的物质，并且也不卫生，容易有细菌
污染。

不要煮过火或煎过火 鸡蛋一般
在水烧开后小火继续煮 5~6分钟即可，

煮时间过长会使蛋白质过分凝固，影
响消化吸收。煎蛋时火不宜太大，时
间不宜太长，否则鸡蛋变硬，口感不
好，还影响消化吸收。

不要在室温下存放鸡蛋 鸡蛋在
室温下（20℃~30℃）存放一天，相当于
在冰箱放一周，所以鸡蛋应该冷藏。买
鸡蛋要看标签，一周内的品质最好。

不要用鸡蛋补铁 鸡蛋黄中铁含
量丰富，但很难吸收，因为蛋黄中一
种叫做“卵黄高磷蛋白”的物质抑制
铁吸收，蛋黄中铁的吸收率只有 3%。
所以蛋黄并不是婴儿添加辅食的首选。

不要在乎鸡蛋是红皮还是白皮
鸡蛋皮颜色是一种“卟啉（bǔlín）”物
质，与鸡的品种（遗传）有关，与营
养价值毫无关系。有检测数据表明，
红皮鸡蛋和白皮鸡蛋在营养成分方面
各有千秋，不分仲伯。

不要迷信“土鸡蛋” 土鸡是指
散养的、没有专门饲料，主要以虫
子、蔬菜和野草为食物的鸡。很多人
都觉得“土鸡蛋”应该比养鸡场里的
鸡蛋更好，但检测数据并不支持这种
观点。土鸡蛋的蛋白质、钙、锌、
铜、锰含量略多一些，而脂肪、维生
素A、维生素 B2、烟酸、硒等略少一
些，其他营养素差别不大。

不要相信鸡蛋与豆浆相克的传
言 大豆中的确含有不利于蛋白质消
化吸收的物质，但豆浆充分煮开后，
这种物质就被破坏了，不会再抑制蛋
白质消化吸收。这种物质如果没有被
破坏，那也不会专门针对鸡蛋，而是
影响所有食物蛋白质，包括豆浆本身
含有的蛋白质。

不要忽视儿童鸡蛋过敏 一项针
对中国 3~12岁儿童食物的研究表明，
8.4%的儿童有食物过敏，其中对鸡蛋
过敏的人数最多，占所有过敏人群的
一半以上。其他常见的致敏食物还有
牛奶、海鲜等。鸡蛋过敏的人要注意
看食品标签，有时上面会提醒含有鸡
蛋或其他致敏食物。

正常吃蛋黄不会导致高血压和心脏病

吃鸡蛋注意十不要

每天睡几个小时最易长寿

爱家人 会更长寿

随着秋雨降下，气温也逐渐走
低。这意味着，关节痛患者最难熬的
季节即将开始。有些人在天气变化
时，会明显感到关节疼痛或肿胀，从
而能够“预测”阴天下雨、刮风等天
气，事实上，这种“预测”天气的

“功能”，与疾病息息相关。
从中医的角度来说，风湿寒邪容

易侵入人体，引起不适。人体受到风
寒侵袭后引起的疼痛就是风湿寒性关
节痛（风关痛）。往往表现为肌肉、关
节疼痛。

在天气变得湿冷前能提前“预
知”，仅是风关痛的一种表现。病情严
重的患者还可能会出现手肿、关节变
形甚至肌肉萎缩等，运动功能及日常
生活也会受到严重影响。

中医认为，自身体弱与外感风寒
是风关痛的两个主要病因。一方面，
自身虚弱本就对疾病的抵抗力下降。
另一方面，气候变化、外感风寒等也
不容忽视，尤其是频繁出现冷热交替
时，自身抵抗力不强的人群可能出现
问题。

人们应避免长时期处于寒湿环
境。在劳动或运动出汗后，不可立即
脱下衣服，尽量避免受风。适当进行
运动可以增强人体对风寒的抵抗能
力，但运动选择要适当。

关节及腰腿疼痛不只是在冬季发
病，劳累过度、潮湿环境等都是诱发
原因，避免风湿寒邪再次侵袭，才是
远离疼痛之道。

别让关节“痛”着过冬


