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英国《自然·神经科学》近日刊登的一项研究发
现，怀孕会导致母亲大脑结构发生变化,这种改变可以
增强母亲照顾孩子的能力。

西班牙巴塞罗那大学研究人员艾瑟琳·霍克泽玛
及其同事对西班牙25位女性进行了长达5年的跟踪研
究，分别对她们怀孕前及产后几个月后的大脑进行扫
描。作为对照组，研究人员又招募了 20位未孕女性、
17名未育男性，以及 19名初次做爸爸的男性，并扫
描了他们的大脑。结果发现，只有怀孕女性出现了大
脑灰质减少、大脑结构发生变化的情况，且这种改变
与对照组相比相当显著，甚至光靠影像就
能识别出。后续成像显示，在孩子出生后
两年内，除了海马体（一个与记忆有关的
区域）的灰质容量部分恢复外，其他未有

变化。第二组试验中，研究人员向这些母亲展示了一
些孩子的照片，其中包括她们自己的孩子。当看到自
己孩子照片时，研究人员观察到，她们被改变脑区中
的神经活动明显增加。研究人员得出结论，怀孕导致
的大脑改变发生在与社会认知有关的区域，以及母亲
对其孩子图像作出反应的区域，这些改变能帮助女性
更好的适应“妈妈”这一新身份。

研究人员表示，虽然怀孕女性的灰质体积会明显
减少，但这些女性怀孕前后的认知能力、表达能力等
都未改变，换句话说，“孕傻”是没有科学依据的。

我们都知道，减肥时应该完全戒酒，有不少人也
因此快速瘦了下来。但是，我们可以减肥的同时不放
弃喝酒吗？有研究表明，喝红酒可能有助于减肥。原
因在于，有一种叫做白藜芦醇的化合物可以将人身体
内的白色脂肪转换成米色脂肪。米色脂肪被证明可以
快速燃烧掉卡路里，而不是将它们存储起来。那些被
消灭的白色脂肪就是肥胖的“罪魁祸首”，它储藏卡
路里，造成肥肉的堆积。

喝酒也在摄入能量

对于很多人来说，为了弥补年底12月过度的聚会
与胡吃海塞，会选择在新年的 1月戒酒一个月，并且
也因此甩掉了几公斤肉。当然，戒酒31天能否加速瘦
下来，还要取决于你到底吸收了多少卡路里。

酒精会增加节食饮食中的卡路里，然而大多数人
都忽略了这一项，在饮酒的同时并没有减少日常卡路
里的摄入量。1克纯酒精可以提供 7卡路里的热量，
几乎是 1克碳水化合物的两倍，1克脂肪的 9倍。看
来，要想保持苗条，举起酒杯时就得想想要少吃多少

食物才能平衡摄入的热量。

红酒能燃烧热量

不过，美国《商业内参》杂志近日发表文章称，
最新的研究为酒精爱好者带来了福音——每天一杯红
酒可能是帮助减肥的秘方。那么，红酒又是如何起到
减肥的助推作用呢？在这个美好的减肥秘方背后，是
有科学依据作为支撑的。众所周知，红酒有助于预防
心脏疾病，并且还能维护皮肤和头发更有光泽，但是
红酒也能成为瘦身食谱中的黑马吗？

而红酒能减肥的秘密就在于，在红酒中发现的一
种叫做白藜芦醇的化合物，它有助于将体内的白色脂
肪转换成米色脂肪。米色脂肪形状如豌豆大小，散落
在成人体内脊柱以及锁骨附近的皮肤下。这一类型脂
肪的特点是可以快速燃烧掉卡路里，而不是将它们存
储起来。在传统意义上，白色脂肪细胞主要负责存储
卡路里，因此米色脂肪细胞可能成为治疗肥胖症和糖
尿病的新作用靶细胞。

饮用时间要注意

尽管这个新消息让不少人欣喜，但是喝红酒也要
注意时间，有些人喜欢每晚临睡前来杯红酒。不管这
是否有助于睡眠，又或者为让心情放松下来，贪饮了
几杯。但是在夜晚贪杯很容易来点“下酒菜”，那无
形中就又增加了卡路里的摄入量。所以，提醒那些想
采用红酒减肥法的人们，饮用时间也很重要。

当然，要想减肥，保持健康的饮食习惯和有规律
性的锻炼也必不可少。不要忘记本文开头所说，在喝
红酒的时候其实也在喝卡路里。节食减肥的你，也得
把红酒的热量扣除在每日摄入中。但是从好的方面
讲，适量喝红酒有助于加速脂肪的消耗，从而维持新
陈代谢的正常运转，甚至还能预防肥胖。所以，让我
们为白藜芦醇干杯吧！

养生重在平时，贵在坚持。国家体育总局健身气
功管理中心副研究员丁丽玲说，如果我们注意日常生
活中的一些小细节，比如坐、卧、行、立的状态下做
些小动作就能达到养生效果。

坐着捏膝盖。俗话说“人老腿先老”，而“腿
老”是膝盖先老。膝盖是人体全身最为复杂的一
个结构，也是最容易受伤的一个部位。加之膝盖
处多为韧带组织和骨骼，肌肉较少，即“筋多肉
少”，所以此处的血液循环相对较差，我们平时触
摸膝盖也总是感觉凉凉的。因此，养护膝关节的
一个重点就是给以它热度和按摩。建议中老年人
平时坐在椅子和沙发上时，要养成双手捂住膝
盖，同时加以适当按摩的习惯。

具体做法是：两手掌心分别捂在左右膝盖髌骨
上，利用手心的温热对膝盖进行加温。自然散开的五
指则发挥按摩作用，相当于施以针灸一般。按摩时先
用五指在髌骨周围放射状向外点按，大概八九个来回
即可。然后五指合力轻轻抓揉膝盖，最后再搓一搓膝

盖。温煦作用加上揉捏按摩，配合起来，可以起到促
进膝关节血液循环的作用，从而濡养关节，减轻关节
痛等多种症状。

走路握拳头。从古到今，握力都是健康的晴雨
表，握力越大则说明越健康长寿。现代研究也表明，
手指越灵活，头脑越不容易“生锈”。伦敦大学整合
近50年来对握力的研究报告显示，握力是有效的长寿
特征，而握拳正是最易操作的提高握力的方法。

具体做法是：翘起手腕，五指向前，掌心向下，
然后从前向后旋转手腕，并顺势握拳。握拳有两个动
作要点：一是旋转手腕，二是中指点按劳宫穴。这是
因为手腕处有手太阴肺经等多条经脉的原穴，通过旋
转手腕，能够刺激各个原穴，起到强化相关脏腑功能
的作用。其次，握拳时中指正好落在掌心的劳宫穴
上。中医认为，劳宫穴属于心包经的一个穴位，点按
劳宫穴，具有清心火、安心神、降肝火的作用。平时
我们可以边走路边练习握拳，注意先运腕，然后握拳
点按劳宫穴3～4秒钟，重复动作。

卧时练提肛。提肛是传统的养生手段。中医认
为，肛门附近有三条经脉：任脉、督脉和冲脉。
任脉总任一身之阴，督脉总督一身之阳，冲脉为
血海，它们分别主管人体的阴精、阳气和性功
能。提肛运动可以促进阴阳之气的循环。其中，
会阴穴是非常重要的长寿要穴，经常练习提肛这
个动作，可以对会阴穴起到很好的按摩作用，对
生殖功能的养护作用效果很好。

提肛时微微向内收缩肛门，类似于忍大便一样的
感觉，坚持 3到 4秒后放松，然后再提肛，反复做几
分钟就可以了。长期坚持有助减少痔疮的发生，改善
女性尿失禁的症状。

站立提脚跟。脚被誉为“精气之根”，人体生殖
系统在足部的对应反射区正是脚跟，因此提脚跟的运
动有益生殖保健。

练习时要充分提脚跟，然后缓慢下落至一半的距
离时改为快速落下脚跟，即颠足震动脚跟。这样可以
加强足部的感觉，锻炼人的平衡能力，中老年人常练
习可以防止摔倒。颠足产生的震动还对足跟脂肪垫起
到良性的按摩作用，可以缓解足跟痛。

冬季是呼吸系统慢性病的高发季节，人们很
容易出现口干、唇裂、鼻塞、咽痛、干咳等症
状，但同时，冬季也是养肺的好时机。惠州市中
心医院中医门诊主任、惠州市名中医姚勇认为，
冬季主寒，寒性凝滞，寒邪最易损伤人体阳气，
所以冬天养肺十分重要。

姚勇介绍说，中医讲究五色对应五脏，白色
入肺，因此冬季多吃白色的食物可以润肺、养
肺，也可有效预防咳嗽、哮喘、咽炎等症状。比
如：百合、白莲子、银耳、莲藕等食物都属养肺
首选。莲藕生熟皆可食用，生食可清凉入肺，熟
食与排骨炖汤可健脾开胃，滋补养生；百合能润
肺止咳、清心安神，可与西芹等一起炒或与糯米
熬粥；杏仁能润肺、止咳，可与薏米等熬制成
粥，也可与猪肺等一起炖汤。

以食养肺应以温补为主。根据中医“虚者补
之，寒则温之”的原则，寒冷的冬天可以在膳食
中合理适量加入温热性且具有补益肺肾的食物。
如羊肉、牛肉等肉类，黑米、黄豆等谷类，核
桃、花生、桂圆、红枣等干果。

如果选择以药养肺，可以选择一些生津润肺
的中药。姚勇介绍，西洋参、太子参、沙参、麦
冬、石斛、玉竹、百合、杏仁、天花粉、芦根、
白木耳、黑木耳、龟板、鳖甲、地黄等都是滋养
肺阴的药物。但服用时应谨遵医嘱，对症下药。

此外，适量运动可增强肺功能，也能增强人
体免疫力，在选择运动方式时可根据个人体质选
择一个适合自己的。姚勇强调，运动时要遵守

“收养肺气”的原则，运动量不宜过大，运动强度
不宜过高，运动时保证呼吸均匀，防止因出汗过
多耗损阳气。此外，适量做呼吸动作对清肺也有
很大作用，大笑也能清理呼吸道，使更多氧气进
入到人体内，保证肺脏健康。

这样喝红酒能减肥

怀孕改变女性大脑

冬季养肺食补开始

suPAR蛋白质一直被认为会引发慢性肾脏疾
病，是其标志物之一。但 suPAR 起源于人体的哪
个部分，一直是个谜。美国拉什大学医学中心 12
月 12 日发表在《自然医学》上的研究揭开了这个
谜底，骨髓与肾脏功能相关，骨髓衍生出的一种
未成熟骨髓细胞是 suPAR的来源。

在 2008 年和 2011 年发表在《自然医学》的两
篇论文中，该研究小组表明 uPAR及其可溶性形式
的 suPAR 可能是局灶性节段性肾小球硬化的致病

因 素 。 为 了 研 究 suPAR 的 产 生 和 作
用，研究人员利用模型，使肾病患者
的外周血干细胞向未成熟骨髓细胞传
递信号。结果发现，骨髓衍生出的一

种未成熟骨髓细胞是 suPAR的来源。
研究人员认为，该研究结果对肾病的治疗提

供了新的方向，例如，有关 suPAR 的干细胞移植
应该纳入相关肾脏疾病的治疗。研究人员同时表
示，生活方式也会影响 suPAR 水平，吸烟和体重
增加会使 suPAR 水平提高，戒烟和减肥则可降低
suPAR水平，但就像胆固醇水平一样，光靠保持良
好习惯的作用是有限的，suPAR水平的调节还需要
药物干预。

感冒俗称伤风，通常由呼吸道病毒感染引起，表
现为流涕、鼻塞、咽痛、咳嗽、发热恶寒等。对于伤
风感冒可以用这个小方：大白莱根 3个，洗净切片，
加鲜生姜三片，煎汤趁热喝下，盖被出汗。

中医认为,伤风感冒有风寒感冒、风热感冒之
分，风寒感冒是风寒之邪外袭、肺气失宣所致，秋冬
寒冷时节常见，表现为恶寒重、发热轻、无汗、头痛
身痛、鼻塞流清涕、咳嗽吐稀白痰、舌苔薄白，治法
应以辛温解表为主。风热感冒是风热之邪犯表、肺气
失和所致，表现为发热重、微恶风、有汗、咽喉红肿
疼痛、咳嗽、痰黏或黄、鼻塞黄涕、舌尖边红、舌苔
薄白微黄，治法应以辛凉解表为主。

中医认为，白菜能养胃生津、除烦解渴、利
尿通便、清热解毒、可用于治感冒、发烧口渴、
支气管炎、咳嗽、食积、便秘、小便不利、冻疮
等。生姜具有发汗解表、温中止吐、温肺止咳的
作用，主要用于治疗风寒感冒、胃寒呕吐、肺寒
咳嗽等。白菜根与生姜同用，取白菜清热解毒、
养胃生津之功，生姜发汗解表之效，同时生姜可
以制约白菜的微寒之性，煎汤盖被发其汗，令风
邪从汗而解，气血阴阳调和而愈。服用本方，也
可以多做一些肩胛骨的运动，可以辅助发汗。

需要注意的是，本方较适用于风寒感冒，若为风
热感冒，宜去掉生姜或与其他疏散风热药物如金银花
同煎。若感冒症状严重、多日不愈，需要去正规医院
来确定病因、规范治疗，避免失治误治。

白菜煮鲜姜治感冒

慢性肾病源于骨髓


