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生 活

近日，中国高校传媒联盟面向全国 40余
所高校的大学生发起问卷调查。调查结果显
示，77.78%受访者有减肥的经历或正在减
肥，而其中减肥计划执行到一半终止的受访
大学生占 89.61%。

这个调查结果并不让人感到意外。想想
今天，我们身边很多人都把“一胖毁所有”“三
月不减肥，四月徒伤悲”等减肥口号挂在嘴
边，但当你邀请他们去跑步时，他们会找各种
理由不跑；让他们少吃一点时，他们会回答

“不吃饱哪有力气减肥”……他们总能找到各
种借口说服自己心安理得地继续“快乐并煎
熬”着长胖。

虽然减肥之路确实不易走，但难道所有半
途而废的人都是因害怕减肥的艰苦退却的
吗？我想未必如此。首先，在这群整天嚷嚷着
要减肥的人之中，很多人其实都属于标准体重
甚至偏瘦，实际上减肥对他们来说并不必要。
对他们而言，减肥只不过是从众心理在行为上
的表现：“大家都减肥，我也得减”。因此，也就
更容易出现“雷声大雨点小”的情况。其次，很
多人在减肥的路上“病急乱投医”，选择了一些
副作用比减肥效果还显著的减肥方式，浪费了
金钱精力，体重却还反弹不说，对自己的身体
健康也造成伤害，不得不终止减肥。

说到底，减肥并不是目的，保持身体健康
才是目标。并非体重“下滑一分”就意味着健
康“多增一分”。因此，不盲目追求体重的减
轻，而是根据自身
情况制定合适可行
的减肥计划，将减
肥当作一个锻炼身
体、磨炼意志的过
程，或许减肥之路
就 能 走 得 更 顺 畅
些。 （徐南溪）

据《广州日报》

一个国际研究团队最新
发现，丙酸盐——一种广泛用
于烘焙食品及人造香料的食
品添加剂，可能会破坏人体新
陈代谢，增加患糖尿病和肥胖
症的风险。

美国哈佛大学陈曾熙公
共卫生学院等机构研究人员
在新一期美国《科学·转化医
学》杂志上发表报告，介绍了
这种常用来防腐的添加剂可
能带来的健康风险。

研究人员还说，目前美国
食品和药物管理局认为丙酸
盐是一种安全的食品添加剂，
但此次他们的新研究表明，有
必要进行更深入调查并寻找
可能的替代添加剂。

他们进行的动物实验显
示，小鼠食用丙酸盐后，交感
神经系统被迅速激活，多种激
素水平上升，这使小鼠肝细胞
产生更多葡萄糖，进而导致血
糖升高。研究还发现，长期少
量食用丙酸盐的小鼠体重会
逐渐增加，并出现易导致糖尿
病的胰岛素抵抗。

研究人员还对 14 名健康
人开展对照试验，受试者被随
机分为两组，其中一组的餐食
中添加1克丙酸盐，另一组添加
安慰剂。结果显示，进餐后不
久，丙酸盐组受试者血液中的
去甲肾上腺素水平显著升高，
胰高血糖素等激素水平也有所
增长。这表明丙酸盐可能会作
为“代谢破坏者”，增加人类患
糖尿病和肥胖症的风险。

研究人员表示，近 50 年
来，全球糖尿病和肥胖症发病
率急剧上升，这与饮食等因素
密切相关，而食品中添加的各
种化学物质值得关注。很多
化学物质对代谢的长期影响
并没有经过详细测试，了解这
些物质如何在分子和细胞层
面影响机体代谢，可能有助制

定简单有效
的 应 对 策
略 ，解 决 糖
尿病和肥胖
症 高 发 问
题。（周舟）
据新华社

生活中，关于反季节水果的谣言
流传已久，不少人对其食用安全性心
存疑虑。那么，反季节水果真如流传
所说，营养差甚至还有害健康吗？让
我们先从反季节水果到底是怎么来的
说起。

“反季节水果”通常有 3种形式。
一是长期保存。随着果蔬的长期

保鲜、保存技术迅速发展，把“应季”的
果蔬保存到冬季是非常容易实现的。
比如在温暖的季节，利用冷藏等保鲜
技术，将一部分香蕉、葡萄、苹果、柑
橘、菠萝等常见水果保存到冬季，几乎
可以满足全年的供应。

二是“大棚种植”。在寒冷的冬
天，大棚里依然温暖如春，果蔬可以正
常生长结果，满足人们的需要。这也
是目前非常普遍的一种做法。

三是异地种植。植物在某地是反
季节的，在另一个地方却正当时。比
如很多蔬菜在冬季的北京都过时了，
而在广东、海南等南方地区却生机盎
然。这些地方由于气候温暖，即使在
冬天依然有很多果蔬可以种植，都属
于当地的应季果蔬。

还有些人会说，反季节水果培育
中用了很多农药，因此有害健康。其
实，即使是应季水果，在种植过程中也

会使用农药，这并不能说明反季节水
果更有害。而且，只要是规范种植的，
正常食用不会对人体健康产生危害。

还有人认为，反季水节果需要用
植物激素，吃了会使人性早熟。其实，
不论是反季还是应季水果，现代种植
过程中都会用到一定量的植物生长调
节剂，也就是大家所说的植物激素。
除此之外，所有水果也都天然含有一
定量的植物激素。

不过，植物激素的效力一般都很
低，且与人体激素的分子结构和作用
机理都不一样，并不会对人体产生不
良影响。由于植物激素具有很强的自
限性，正常种植的水果都不会过多加
入。

而大众对于反季节水果的另外一
个疑虑是：担心反季节水果的营养差。

诚然，反季水果与应季水果的营
养价值的确可能存在一定差异。不
过，这些差异并不意味着它们没有营
养，更不意味着它们有害。并且，从营
养供应角度来看，人们在寒冷的冬季
如果没有水果摄入，对人体健康的影
响更大。因此，冬天吃反季的葡萄，也
远比“没有葡萄吃”要有营养得多。

还有不少人认为反季节水果口感为反季节水果口感
不好不好。。由于反季水果和应季水果的某由于反季水果和应季水果的某

些营养成分含量可能有差异，味道口
感的差别还是有的。此外，大棚种植
的果蔬在日照时长和强度上，均比不
上自然条件下生长的果蔬。而日照会
影响果蔬中糖分和维生素的合成，因
此，反季节果蔬的糖分和维生素含量
会比同类的应季果蔬略低，这也是为
什么大多数反季节果蔬吃起来口感较
淡的原因。不过，这种口味的差别其
实对整体的影响不大，也不会使水果
有害健康，还是可以放心食用的。

其实，植物生长无非光温水肥 4个
条 件 ，只 要 条 件 适
合，无论什么季节都
一 样 生 长 。 反 季 节
果 蔬 其 实 没 有 那 么
不好，相比没有果蔬的冬天，
反季节水果对人们营养的获
取和补充，尤其是维生素和
矿物质的获取，还是有很大
帮助的。

据《经济日报》

世界卫生组织、国际癌
症 机 构 都 曾 经 提 示 ，饮 用
65℃以上的热饮，会增加患
食道癌的风险。这个温度是
什么样的概念呢？用开水泡
茶，稍晾一会，还是热气袅袅
的时候水温在 70℃左右，火
锅或者煲汤刚盛出来的热汤
在 80℃左右，咖啡机刚刚做
出来的美式咖啡温度在 95℃
左 右 。 很 多 人 吃 到 烫 的 东
西 ，感 觉 口 腔 、舌 头 都 不 舒

服，第一反应不是吐出来，而
是随便咀嚼两口就囫囵吞枣
地咽下去，其实这是一个很
不好的习惯。要知道，食道
表面的上皮细胞比口腔的还
要娇嫩得多，口腔都受不了
的东西吞下去，只会损伤食
道。饮水前，先用嘴唇部分
碰一下试一试，如果嘴唇都
觉得烫的水，就绝对不要继
续饮用了。 （付煜）

据《北京青年报》
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饮水冷暖须有度!

减肥之路
为什么常半途而废?

“如人饮水冷暖自知”。提起来这喝水，最是平常不过的一件小事了，但你知道吗？这饮用水的水温，也真有讲究。
最近很热的一个梗就是“多喝热水”。无论是女生胃痛、发烧，还是大姨妈，直男们包治百病的一句话就是“多喝热

水”，也是让人哭笑不得、吐槽不止。而曾经出国旅游的朋友们不难发现，外国人平时都是喝冷水的，不仅仅餐厅不提供
热水，很多酒店也没有烧水壶这类的设备，仿佛全世界就我们中国人习惯喝热水一样。

那么，究竟是热水健康还是冰水健康呢？我们就分别来说一说不同温度的饮用水，都对身体有什么样的影响。

冷水的温度，一般都是
在 10℃以下的，冰水则根据
其中冰含量的多少有所不
同，一般为 0℃。这样的水
温因为和人体体温差距很
大，所以喝下后会引起比较
强烈的生理反应。冷水入
口后，会导致接触的口腔、
食管、胃部的表层血管快速
收缩，接触的局部血液循环
减慢。因为消化道的血管
承担着吸收、转运营养物质
的重要任务，当血液循环减
慢，就会影响消化和吸收的
功能。

所 以 ，在 就 餐 的 时 候 ，
我 们 不 推 荐 饮 用 10℃以 下
的冰水和冰镇饮料，因为不
利于食物的消化吸收，特别
是胃肠功能比较弱的朋友，
有可能会引起积食、胃肠痉
挛等不适，这也就是老人常
说的“冷热一搀和，容易肚
子疼”。

平时我们常喝的凉白开，也就是室
温水、常温水，根据当时天气情况不同，
一般的温度在 20—30℃左右。这样的水
温其实是最适宜饮用的。首先，较为贴
近人类体温的水在饮用后不会刺激胃肠
道，也不影响消化功能，另外，这种比体
温稍低的水，在吸收之前，仍是需要经过
人体“加温”的，这样将水“加温”至体温
水平的过程，需要燃烧热量，根据华盛顿
大学研究得出的结论，相比喝温水的人，
喝凉白开的人每天可以额外消耗 80 以
上卡路里热量，相当于一只白煮蛋、两个
橘子或者半碗大米粥的热量，这对于减
肥中严格控制饮食的人来说，也是不大
不小的一份助力呢。

另外，生病发烧和运动之后，人体的
核心体温都会升高，而为了保持人体的
体温稳态和正常的生理功能，人必须通
过出汗等等方式来降低体温，使核心温
度回落至正常，这个时候喝凉白开有助
于尽快降低体温，同时补充体液，美国运
动医学研究证明，运动中喝凉白开组相
比喝温水组，能更好地维持核心温度的
稳定，发挥得也更好。

温水，当我们喝的时候有
温热且不烫口的感觉时一般
是在 40—50℃。因为我们口
腔、食道表面都覆盖着黏膜，
正 常 的 生 理 温 度 是 36.5—
37.5℃，而进食温度应保持在
10—40℃最能维护正常的生理

功能，最高能耐受的温度在
50—60℃。温水可以促进血液
循环，有助于消化，另外，还可
以缓解偏头痛、月经痛等神经
性疼痛，让人感觉舒适。中医
认为，水能滋阴，热能温阳，温
水对于养生也是很有好处的。
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