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养生零食近年来

颇受欢迎，阿胶枣、黑

芝麻丸、龟苓膏是热

门品类。不少人认为

它 们 具 备 食 疗 价

值，经常吃既能解

馋，又能调养身体。

但上海中医药大学

附属龙华医院营养

科主任医师蔡骏提

醒，这类零食各有寒

热属性，食用前需要

结合体质判断，不可

盲目多食。

近期，多地气温创
今年下半年新低，怕冷
的人恨不得把家里所
有衣服都套身上。外层
穿羽绒服，里面还要套
毛衣、秋衣、打底衣。但
羽绒服里真是穿得越
多越暖和吗？究竟怎样
穿才更保暖？

其实，“穿得越多
越暖”是一个误区。穿
衣保暖的关键在于有
一定的厚度，并且有足
够的空气层。

空气层是指衣服
和人体之间含着空气
的间隙。由于人体不断
散热，会把空气慢慢加
热，此时，空气便起到
了保暖层的效果。

那么，是不是层数
越多，衣服里存的空气
就越多，整体的保暖性
也就越强了呢？

我们可以把人体
想象成一个圆柱体，衣
服件数越多时，每件之
间会出现新间隙，新间
隙又能容纳空气——
最终就会造出一个很
厚重的空气层。

事实上，当空气层
太厚时，从内至外就会
产 生 比 较 明 显 的 温
差，而这就会导致空
气 流 动 产 生“ 热 对
流”。一旦发生了“热
对流”，热量的流失反
而会更快。

除了温差导致“热
对流”，层数太多还会

把空气层挤薄。当层数
超过某个值后，衣服层
与层之间的空气存量
反而会随着衣服层数
的增加而减少。

特别是在户外走
动时，衣服随着身体
动作出现相互摩擦、
挤压，这会加速衣服
间空气层流动，加剧热
量散失。

根据这个原理，如
果想要穿得保暖，可以
参考这个“三明治”穿
搭公式。

1. 外层选择羽绒
服、棉服、羊绒大衣、
冲锋衣等有一定抗风
能力的衣服，如果衣
物本身可制造空气层
更佳。

2.中层采用柔软、
蓬松的摇粒绒、抓绒、
薄羊绒、羽绒内胆等制
造空气层。如果外套本
身就比较保暖，且比较
抗冻，可以直接去掉
中层。

3. 内层选择吸湿
透气的贴身保暖内衣、
速干衣、瑜伽衣等，可
以迅速透湿透气，避免
湿气在衣物内积攒，影
响外层的蓬松度降低
保温性能。

想保暖真不是靠
硬堆层数，掌握好“空
气穿衣法”，才能舒舒
服服从头暖到脚。

据科普中国

近日，男子吃“凉土豆+辣椒面”两个月
瘦22斤的话题在网络上引发关注。不少人跟
风效仿，但此方法并非适合所有人，还暗藏
饮食安全风险。

前不久，河南的孔女士就因吃冷藏土豆
减肥，第二日突发休克，浑身冒冷汗，被家人
紧急拨打120送医。医生按食物中毒为她进
行救治。

事后孔女士才了解，网上的吃法要求冷
藏后的土豆要再次加热食用，而她直接将冷
藏后的凉土豆吃下，这才酿成危险。

南昌大学第二附属医院内分泌代谢科
副主任医师蔡霞介绍，土豆蒸熟后冷藏，一
部分普通淀粉确实会变成抗性淀粉。

这种淀粉不容易在小肠里被拆成葡萄糖
吸收，因此实际产生的热量会比热土豆略低
一点，升血糖的速度也会平缓一些。

但关键在于食用的量。新鲜熟土豆冷藏
后抗性淀粉占总淀粉的比例提升有限，对一
顿饭总热量的影响也有限。因此，并不推荐
仅靠此方法减重。

蔡霞医生解释，首先，冰箱并非食物的
“保险箱”，冷藏只是让细菌“放慢脚步”，并
没有消灭它们。前文中的孔女士把冷藏土豆
从冰箱拿出来直接吃，此时的土豆可能已内
含细菌。

其次，“彻底加热”并不能百分百消除风
险。很多人以为“热透了就安全”，但若食物
在冷藏前已在室温下放置许久，细菌已大量
繁殖并产生了耐热毒素，那么即使加热，毒
素依然可能残留。

蔡霞医生特别提示，熟食应尽快冷却后
低温保存，食用前充分加热，至少100℃加热
20分钟以上，并且尽快食用。对于冷藏的淀
粉类熟食，如剩米饭、红薯、玉米等，均不建
议直接冷吃。

国家应急广播提醒：冰箱里拿出的食物，
应尽量加热食用，加工食物更应煮熟烧透，
一旦怀疑食物中毒且身体不适持续，请携带
残留食物、呕吐物，及时就医检查。

据国家应急广播

跟风“凉土豆减肥法”，女子突发休克
医生：少做关键一步

有人靠吃零食养生？
专家提醒：这些“零食”不能随意吃

羽绒服里
穿薄点才暖和？

龟苓膏：寒凉伤脾，虚寒人群慎食

龟苓膏主要原料为龟板、土茯苓等，性
质偏寒凉，核心功效是清热祛湿，适合湿热
内蕴、体质偏热的人群食用。

寒凉之物易耗伤脾阳，脾胃虚寒者当慎
食：平素稍进食寒凉即腹部不适、大便偏稀
者不宜多吃，以免引发腹胀、泄泻、便溏。

即便是湿热体质，也不建议频繁食用，
因为长期服食会逐步耗损脾胃阳气。

黑芝麻丸：厚重难化，脾虚便溏少食

黑芝麻丸以黑芝麻为主料，常配伍蜂蜜或
糖，滋养作用突出，可补肝肾、益精血、润肠燥，
适合肝肾亏虚、肠燥便秘人群少量服食。

不过，黑芝麻油脂丰沛，叠加糖、蜜辅
料，易增加脾胃运化压力，脾虚便溏、易腹
泻的人群食用后容易滑肠，因此应当少食或
不食。

姜糖：辛温助热，胃热体质慎食

姜糖由生姜配伍红糖制成，性味辛温，
能温散寒气、顾护脾胃，适合脾胃虚寒人群，
寒邪犯胃引发胃脘隐痛、便溏或是风寒初起
之时，少量服食有助缓解不适。

胃热体质者应当避开，这类人群常有泛
酸、口干、大便干结等表现，食用姜糖会助长
内热，使得症状迁延难愈。

陈皮梅：咸酸滞脾，胃酸反流限量

陈皮梅多以陈皮、梅子经糖和盐腌渍而
成，酸甜偏敛，有理气健脾、生津开胃的作
用，适合食欲不佳者少量含服。

胃酸过多、存在胃食管反流的人群不宜
多食，其中的有机酸会刺激胃酸分泌，加重
反流；血压偏高的人群，也需要控制这类高
盐蜜饯的摄入。

陈皮梅的调理功效来源于陈皮，然而腌
渍带入的糖和盐却是营养短板，因此只适合
浅尝。

红枣夹核桃：多食积滞，代谢异常少食

红枣夹核桃由红枣搭配核桃而成，红枣
养血和营，核桃益肾填精，补益作用强、热量
偏高，适合平素饮食清淡、体力消耗较大、气
血不足的人群少量食用。

肥胖、脂肪肝、血脂异常、血糖偏高人群
不宜多食，过量食用容易积食、食欲下降，加
重脾胃与代谢负担。不少产品还额外添加糖
浆，糖分更高，选购时需要多加留意。
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