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对很多人来说，体重管理就是日常
生活的一部分，需要终身坚持。但不可
否认，这个事说起来容易，做起来却很
难。出生有满月酒，生日有聚会，升学
有宴请，结婚有喜酒，更别说各个节日
以及日常和家人朋友的小聚，哪一刻能
离开吃喝呢？

面对丰富的美食诱惑和相对不规
律的作息，你原本平稳的体重管理计划
是否会被经常性的打扰？你是否总是
忧心忡忡，担心一切努力付诸东流？与
其每次紧皱眉头，还不如掌握一点实用
的小技巧，主动出击，让我们在这些“特
殊”的日子里，既能充分享受团聚的欢
愉，又不至于破坏自我体重管理的计
划，岂不美哉？

以下是一些实用的小建议，希望可
以帮助您的体重管理计划免受“特殊”
日子的打扰。

1.提前规划，设定小分量

面对即将到来的“特殊”日子，提前
规划是关键。预估可能遇到的食物诱
惑，主动思考应对策略。可以事先决定
自己将尝试哪些食物，并设定好分量限
制，从小分量食物中获得满足感，避免
无节制进食。

2.提前吃高蛋白和高纤维
食物，增加饱腹感

灵活地保持日常的健康习惯，尝试
寻找时间间隙进行简短有效的锻炼，如
快走、开合跳或爬楼，以维持身体的活动
量。选择相对健康的菜品，或是提前吃
一些富含蛋白质和纤维的食物来增加饱
腹感，减少后续对高热量食物的渴望。

3.学会拒绝，勇敢说“不”

在特殊场合中，学会委婉但坚定地

拒绝那些不符合你健康目标的食物邀
请。你可以提前告知朋友或家人你的
饮食计划，获得他们的理解和支持。

4.“游戏时间”，智慧策略

把进食变成一场游戏。可以设定一
个“品尝挑战”，每个菜品只尝一小口，然
后闭上眼睛，细细品味，猜猜里面有哪些
调料。这样带着好奇心进食，不仅有趣
还能有效控制食量，何乐而不为呢？

5.移转目标，享受与亲友聚
餐的交流过程

关注非食物乐趣。很多时候，特殊
日子的魅力不仅仅在于食物。尝试将
注意力更多地转移到与亲朋好友的交
流、活动的乐趣或者体验新事物上。这
样不仅可以减少对食物的过度关注，还
能让这些日子变得更加丰富多彩。

6.精心打扮，自信的心理暗
示会增强自制力

在有聚餐等活动的特殊日子里，不
妨给自己来个“华丽变身”作为体重管
理的最大奖赏。穿一件让你自信满满
的衣服，画一个美美的妆容，告诉自己

“我看起来真棒”！这样的心理暗示会
让你更加注重自己的行为举止，包括饮
食选择。你打扮得如此漂亮时，当然也
会更加珍惜这份美丽，不愿意让它被过
量的食物所破坏。

7.灵活调整，积极面对

如果偶尔“失误”偏离了计划，不要
急着否定自己或陷入过度自责，更不能
因此放弃。要及时调整心态，快速回到
正轨。

记住，体重管理是一个长期的过
程，偶尔的偏差不会决定全局。
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来自丹麦和英国等国的研究人员
在新一期英国《自然》杂志上报告说，他
们在实验室中开发出一种改良型胰岛
素，可以根据葡萄糖水平变化来自我调
控“开关”，从而防止糖尿病患者出现危
险的低血糖状况。

很多糖尿病患者需要自行注射胰
岛素来调控血糖水平，但人体内的血糖
水平的波动很难预测，导致患者很难精
准把握胰岛素的合适用量。比如，胰岛
素注射剂量哪怕稍微偏高一点都可能
导致低血糖，而血糖水平的突然下降对
糖尿病患者而言十分危险，甚至会危及
生命，尤其是在睡眠过程中。

丹麦诺和诺德公司、英国布里斯托
尔大学等机构的研究人员在论文中介

绍，他们设计了一种名为NNC2215的
分子，这是一种胰岛素结合物，就像给
胰岛素加装了一种分子“开关”。实验
室实验和动物模型测试都显示，当血糖
水平高时，开关启动，结合物中的胰岛
素变得活跃，起到降低血糖的作用；当
血糖水平降下来，开关关闭，胰岛素就
不再工作，防止血糖水平突然下降。

此外，在患有糖尿病的模型大鼠和
猪身上的测试表明，NNC2215能像人
类胰岛素那样降血糖，同时它对血糖水
平的响应敏感度可保护这些动物模型
不出现低血糖。研究人员表示，这种自
带“开关”的新型胰岛素有望成为一种
更加灵活的胰岛素补充方式，帮助改善
与糖尿病相关的长期和短期并发症。

秋天是石榴收获的季节，石榴自古就
有“水晶珠玉”之称，被列为果中珍品，更因
为味道酸甜及丰富的营养成分，深受人们
喜爱。而且，因为其色彩鲜艳、籽多饱满，
在我国传统文化中常常被用作喜庆水果，
象征多子多福、子孙满堂，是馈赠好友的喜
庆吉祥佳品。

味道好、寓意也好的石榴，在营养价值
方面有什么独特之处呢？

营养成分的种类十分丰富 还
含有多种功能性成分

石榴营养丰富，含有多种人体所需的
营养成分，主要包括碳水化合物、少量蛋白
质、多种维生素和矿物质，还有有益健康的
生物活性物质等。

石榴中含有多种功能性成分，如黄
酮、生物碱、花色素、槲皮素等，有助于抗
癌、抗炎。

《中国食物成分表（2009）》显示，每
100克石榴可提供74千卡能量，含碳水化
合物18.7克、蛋白质1.4克、脂肪0.20克、
不溶性膳食纤维4.8克、维生素C 9.0毫
克、维生素E 4.91 毫克、硫胺素 0.05 毫
克、核黄素0.03毫克、钠1毫克、镁16毫
克、钾231毫克、钙9.0毫克、铁0.3毫克、
锌0.19毫克、铜0.14毫克、磷 71 毫克、
锰0.17毫克。

维生素C含量是苹果、梨的两
倍“低钠高钾”有助于改善心血管

石榴中的维生素含量丰富，如维生素
C和B族维生素，其中前者的含量约是苹
果、梨的2倍，它有助于预防牙龈出血、抗
氧化、增强免疫力等。

石榴中钾的含量丰富，是“低钠高钾”
的水果，每100克石榴含231毫克钾；钾有
改善心血管系统的健康、预防动脉硬化等
作用。

石榴籽中含石榴脂肪酸，95.67%均为
不饱和脂肪酸。

石榴籽的营养成分也不少 怕麻烦可
以选择软籽石榴

很多人不愿意吃石榴的主要原因是，
吃起来太麻烦。首先皮不好剥，好不容易
剥好把里面的一颗颗“宝石”都挖出来了，
可吃后将石榴籽吐出来又是一大工程。

石榴籽能不能吃呢？其实，不光是石
榴果肉，石榴籽也一样有丰富的营养物质，
是可以吃的，只不过口感不佳。

对此口感不介意的，可以直接嚼吧嚼
吧吃了；不喜欢这个口感又不嫌麻烦的，就
可以吐出来；嫌吐出来麻烦的朋友，则可以
选择近两年市场上比较火爆的软籽石榴
——就像无籽西瓜一样，籽是软的，吃起来
心理上不会抗拒。

原来吃石榴可以不吐籽？

秋天是一个适合喝茶的季节,有助
于降燥解渴，还能起到修养身心的作用。

茶有很多种类，最常见的就是绿茶
和红茶了。而关于红茶和绿茶谁更好的
话题，一直都有不少讨论。红茶和绿茶
的营养成分相近，它们都含有咖啡因、抗
氧化剂和其他重要的植物营养素，但同
时也有各自的营养特点。今天就来分析
一下红茶和绿茶到底有什么异同。

红茶经过发酵和氧化 绿茶
采用快速热处理

红茶经过了充分的氧化和发酵，形
成独特、浓郁的味道。在氧化过程中，叶
子暴露在空气中，加深了它的颜色，增强
了味道。然后，叶子被加热和干燥，压碎
制成红茶。这种加工过程造成了红茶的
颜色较深，味道浓郁，略带苦味。

绿茶用的是嫩的、未发酵的叶子。
这些叶子被快速用热处理、加工和磨碎，
不需要氧化。与红茶相比，绿茶的味道
要温和得多。

红茶和绿茶都对心血管有
好处 还能帮助增强大脑功能

相关研究表明，红茶和绿茶含有的
植物营养素都能支持心血管和代谢健
康。饮茶还具有抗衰老、抗糖尿病和抗
癌的功效。他们的共同益处主要有以下
几个方面：

1.保护心脏
红茶和绿茶都含有多酚，黄酮类化

合物是多酚的一个亚群。两种茶含有的
黄酮类化合物的类型和数量有所不同。
绿茶含有更多的EGCG（茶多酚中最有
效的活性成分，属于儿茶素），而红茶是
茶黄素的丰富来源。

有相关学者进行研究后发现，绿茶
和红茶中的黄酮类化合物能对心脏起到
保护作用。

在防止血管斑块形成方面，这两种
茶同样有效，它们还有助于降低低密度
脂蛋白胆固醇、甘油三酯和血压。

兰州大学第一医院的心脏病学家
发现，与每天饮茶不到1杯的人相比，每

天饮茶1-3杯的人心脏病发作和中风
的风险分别下降了19%和36%。类似
的，伦敦国王学院的营养学家发现，每
天至少喝3杯茶能将患心脏病的风险降
低11%。

2.增强大脑功能
这两种茶含有的咖啡因，通过阻断

抑制性神经递质腺苷来刺激神经系统。
它还有助于释放增强情绪的神经递质，
如多巴胺和血清素。因此，饮用红茶和
绿茶能增强警觉性和情绪，加快反应时
间，提高短期记忆力。

绿茶和红茶含有茶氨酸，这种茶氨
酸并不存在于咖啡中。茶氨酸能穿透血
脑屏障，触发大脑中名为γ-氨基丁酸的
抑制性神经递质的释放，引起放松而又
警惕的状态。同时，茶氨酸还促进增强
情绪的激素（多巴胺和血清素）的释放。

茶氨酸可以平衡咖啡因的影响，这
两种物质的结合能起到协同作用。匈牙

利塞格德大学的药物学家发现，同时摄
入茶氨酸和咖啡因的人，比仅摄入一种
的，拥有更强的注意力。

红茶的独特益处

1.减轻体重
浙江大学茶叶研究所的研究人员发

表在《分子》上的研究结果显示，在促进
体重减轻方面，红茶含有的多酚比绿茶
含有的多酚更有效。需要注意的是，这
项研究大部分采用了动物模型，这就意
味着不能推断出它对人类的益处。

不过，即使考虑到它热量低和不含
糖的特性，对人们减重也能够起到一定
帮助。

2.抗炎和抗糖尿病
沙特卡西姆大学医学院的生物化

学家发表在《国际健康科学杂志》上的
一篇综述，对红茶的有益作用进行了更
广泛的考察，指出它具有抗炎和抗糖尿

病特性。
虽然绿茶也有抗炎作用，但红茶的

茶黄素含量更高，这就使其抗氧化作用
更强。茶黄素有助于中和人体内的自由
基，从而减少炎症和促进心脏健康。

绿茶的独特益处

1.抗癌
波兰的医药化学家发表在《国际分

子科学杂志》上的研究，探讨了绿茶含有
的儿茶素对预防癌症的重要作用。它可
以中和游离氮和自由基，减少炎症，诱导
癌细胞死亡，同时不影响健康的细胞。

绿茶含有的多酚对阻止癌细胞生长
和降低癌症风险的作用，在前列腺癌、胰
腺癌、乳腺癌和胃癌等领域中都有体现。

虽然绿茶无法取代化疗等药物疗
法，但其完全可以作为辅助疗法来预防
和治疗疾病。

2.抗疲劳
辽宁师范大学的体育教育学家发

现，与喝水的老鼠相比，喝含有EGCG成
分饮料的老鼠，在感到疲劳前游泳的时
间更长。

3.保护肝脏
美国新泽西州立大学的生物化学家

发现，食用高脂饮食的老鼠摄入EGCG，
能减少脂肪肝的发展。

红茶和绿茶的热量都比较
低 营养成分有差异但并不大

红茶和绿茶的热量都较低，而且含
有相当数量的咖啡因。1杯红茶含有少
量的天然形式的钠（不到5毫克）和26毫
克咖啡因。

相比之下，1杯绿茶含有少量的蛋白
质（0.25克）和略多的咖啡因（29毫克）。
绿茶还含有微量的维生素和矿物质，包
括铁、镁、钾、钠、锌、锰、硫胺素、核黄素、
烟酸和维生素B6。

所以，到底哪种茶更健康呢？其实
很难分出高低胜负。最重要的是，这两
种茶都有益处，营养差异并不大，而且很
容易纳入健康、均衡的饮食中。喜欢喝
哪种茶，完全取决于个人偏好。

入秋宜喝茶 为啥说红茶、绿茶各有千秋？

很多人有喝茶的习惯，也因此十分
受益，但对于储存茶叶一直有顾虑。茶
叶也算是一种食品，会有过期风险吗？
会变质吗？

多数茶叶含水量很低 不受
潮就不会腐坏

茶是一种比较特殊的食品。大多
数的茶，比如绿茶、黄茶、红茶、乌龙茶
和白茶，含水量都很低，并不足以支持
细菌和霉菌生长。所以，只要不受潮，
放多久它们都不会发霉长菌，也就是不
会“腐坏”。

不过，“不发霉”不代表“不发生变

化”。在存放中，茶中的氨基酸和茶多
酚等成分可能发生降解或者氧化。变
化的结果，可能是“更好喝”，也可能是

“很难喝”。
在上面提到的5类茶中，绿茶、黄茶

和红茶在存放中通常是比较快地变得
“滋味寡淡”，甚至“难喝”，乌龙茶中的
浓香铁观音、岩茶和单丛，可以放得比
较久还保持好喝的特性，而白茶如果保
存条件良好，可能会变得更好喝。

普洱是后发酵茶 越放越好喝

黑茶（包括普洱熟茶）以及普洱生
茶（在工艺上算绿茶）含水量高，在存放

过程中能支持微生物缓慢生长，所以它
们在存放中会持续地发生变化。这就
是所谓的“后发酵”过程。对于这些后
发酵的茶，如果原料好、制作工艺好、存
放条件好，在存放中会变得更好喝。这
是市场上流传“老普洱值钱”“存黑茶增
值”的原因。

不过需要注意的是，“老”只是一
个因素，好喝还需要“原料好、制作工
艺好、保存条件好”来保障。实际上，
即便是绿茶、黄茶等“比较容易变得不
好喝”的茶，如果真空包装再冷冻起
来，也是可以大大延长“保持良好风
味”的时间。

不要只盯保质期和“年份”
要从状态、气味和味道来判断

对于茶而言，“保质期”主要是厂家
为了执行国标要求而标注的一个时
间。消费者不必过于在意，不管哪类
茶，打开看没有“异常”，闻起来喝起来
能接受，就还可以喝。

最后提醒一下，即便是对于存放后
可能变得好喝的“老黑茶和老白茶”，也
不要只盯着“年份”，还是要看状态、气
味、味道，不是“老”就意味着“好”。也
不要听“故事”“情怀”，茶是一种饮料而
已，好喝才是终极标准。

知识链接 茶叶过期有风险吗？

研究人员开发出自带“开关”的
新型胰岛素

本版据人民网、新华社

互联网影响了现代人生活的许多
方面，包括医疗保健和与健康相关的
活动，一个显著结果就是出现了上网
自诊狂。

上网自诊狂于上个世纪90年代中
期被首创出来 ，它是一种以异常行为
模式为特征的临床心理疾病。上网自
诊狂经常在网上搜索医学信息，导致他
们对身体健康高度焦虑。造成他们患
病的一个主要原因是互联网上健康信
息的不精确性和误导性，寻求安慰的人
可能会发现自己浪费了很多时间来试
图验证与健康相关的信息的准确性，反
复搜索加剧了他们的担忧和不适。

上网自诊狂经常表现出强迫症、焦
虑症和疑病症的症状。沉溺于玩网络
游戏的人更容易成为上网自诊狂。这
表明网络成瘾行为与心理健康问题之
间存在着复杂的联系。意大利米兰大
学的心理学家发现，有90%的上网自
诊狂有焦虑症的症状，其次是强迫性或

重复性的行为（50%），他们的自尊心也
较低。

一所中医药大学的护理学家考察
了2744名大学生在互联网使用、睡眠
质量和在线健康信息搜索方面的关
联。结果显示，有 15.6%的大学生每
天睡眠不足7个小时，19.9%的大学生
睡眠质量欠佳。长时间上网和睡前刷
手机会对他们的睡眠模式造成破坏，
进而引发上网自诊狂和不同的健康隐
患。有疑病症的大学生更有可能是上
网自诊狂，他们更容易受到情绪困扰
的折磨。

从总体上来看，健康素养较高的人
不易成为上网自诊狂，有效的预防措施
包括降低对从互联网上搜寻准确医学
信息的非理性期望，防止浏览过多的信
息，回避不确定性。在互联网上无法得
到结论性的诊断，拥有更多的信息并不
意味着对疾病有更好的理解。在必要
时，患者可以接受认知行为疗法。

英国谢菲尔德大学的人口健康学家
最近考察了公园跑的好处，并探讨了其
成本效益。

根据世界卫生组织的定义，公园跑
是指一种提高生活满意度的体育活动干
预措施，这种活动已经开展了二十多年，
参与者通常要在每周跑（或步行）5公里
或是参加计时跑。

研究人员选取了548名新注册参加公
园跑的人，分别在研究初期和参与活动6个
月后询问了他们对生活的满意度。分析结
果显示，参与者平均每周有3.1~3.4天参与
体育运动；虽然他们的体育活动量在6个月
没有发生明显改变，但对生活的满意度评
分从7.489分增加到7.746分。此外，公园
跑的参与者报告他们的身心健康状况改

善，生活质量提高，成就感增加，社会交往增
多，幸福感倍增。这些好处在以前最不活
跃或心理健康状况较差的人中尤为明显，
效果可持续长达一年，明显优于其他干预
措施，经济效益高达2.663亿英镑。

发表在《科学公共图书馆-全球公共
卫生》上的这项研究成果认为，公园跑参
与者生活满意度的提高主要归因于体育

活动量的增加，并伴随着心理健康改善。
身体健康是运动与生活满意度之间的主
要中介变量，而心理健康只有在与身体健
康结合时才起作用。总的来看，公园跑对
生活满意度增加所起到的贡献作用为
21.7%。公园跑的成功之处还在于它是
在固定时间和地点举行的社区活动，人们
便于参加，而且促进了社会联系。

公园跑增加幸福感 提高生活满意度

90%的上网自诊狂有焦虑症的症状


