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处暑，“处，止也，暑气至此而止矣”，处暑之意，指

暑气渐消，气温逐渐下降。值此时节，人们的身体会出

现哪些变化？又该如何调整？为此，人民网采访了天

津中医药大学附属保康医院主任医师韩娟。

韩娟在接受采访时表示，处暑时节，由于天气逐渐

干燥，人们容易出现口干舌燥、鼻咽不适、易疲劳等秋

燥、秋乏之症状。根据“燥者润之”的原则，饮食应以养

阴润燥的食物为主，可食用芝麻、蜂蜜、银耳、百合、乳

制品等具有滋润作用的食物。同时，忌辛忌苦，辛味发

散泻肺，苦属燥，苦燥易伤津液，故尽可能少食葱、姜等

辛味之品。

“科学饮水是缓解秋燥最简单的方法，应定时、主

动多喝白开水，小口频饮，以养阴润燥，补充身体损失

的津液。”韩娟指出，每天至少喝1500至1700毫升水，不

要等到口渴才喝水。如果实在不想喝白开水的话，可

以考虑淡茶水、柠檬水、百合水、山药水、梨水等。尽量

少喝或不喝含糖饮料。

处暑时节，为何人们会产生秋乏？韩娟解释，因为

盛夏时分人体消耗过多能量、损伤正气，夏季虽过，但

身体功能未能及时恢复，容易产生疲惫感。对此，她建

议，尽量在子时以前入睡，做到早睡早起，保证充足睡

眠。夜寝时，腹部盖薄被，注意胃部保暖，保护身体阳

气。适当锻炼，如早晚散步、打八段锦等。平时多伸懒

腰，能适当增加对心肺的挤压，促进心脏泵血，增加全

身的供氧，也有助于缓解秋乏。

来源：人民网

处暑时节，如何防秋燥、解秋乏？

俗话说：“每天吃豆三钱，何需服药

连年”“五谷宜为养，失豆则不良”。豆类

是每天饮食的重要组成，是膳食营养的

重要来源。豆类的好处，你真的了解

吗？一项最新研究揭示了豆类神奇的一

面，竟然是降“三高”的“宝藏”食物。

2024年7月，发表在《营养素》期刊

上的一项综述研究总结了关于豆类摄入

与改善健康的30项研究，明确指出了多

吃豆类食物给身体带来多种益处，包括

帮助降低血糖、血脂和血压，远离心血管

疾病和癌症等。

1.帮助控血糖，预防糖尿病 长达

数十年的人群随访研究发现，豆类摄入

越多，与2型糖尿病风险越低有关。研究

人员表示，豆类不仅有助于预防糖尿病，

对于已经患有糖尿病的人群，也能帮助

降低糖化血红蛋白，控制血糖水平。

2.帮助降血脂，远离心血管病 研

究发现，充足的豆类摄入与总胆固醇和

低密度脂蛋白胆固醇降低有关，可以帮

助健康人群预防心血管疾病，也有利于

心血管疾病等慢性病患者。

还有一项长达13年的研究发现，与

每周摄入少于1次相比，每周摄入非大

豆等豆类3次以上，心血管事件风险降

低19%。

3. 帮助降血压，中老年人更明显
研究发现：总豆类（尤其是大豆）的食用，

与高血压患病风险呈负相关，尤其是在65岁以上的人

群中，这种影响更明显。

4.降低死亡风险，包括癌症等 还有一项超过4

万名中国成年人的研究结果显示：每天吃1-2份非大

豆豆类（150克/份），与癌症死亡、主要心血管事件和

全因死亡风险降低有关。

另一项涉及13万人的大型研究发现：非大豆豆类

摄入量较高，与非心血管疾病死亡和总死亡率呈负相

关。研究建议，每天吃3-4份豆类，带来的好处最大。

因此，常吃豆类益处多多，日常一定不要忽视它！

来源：文汇网
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2024年巴黎奥运会组织

者推出多项举措，践行绿色低

碳理念，如奥运村采用可回收

床、太阳能供电等。此外，提

升素食供应比例也是一大亮

点。巴黎奥运村主餐厅包含6

个就餐区，每天提供约50道菜

品，其中一半是素食。

有网友提出，吃素会不

会让人缺乏能量？科技日报

记者就此采访了相关专家。

“素食指不包含畜、禽、

鱼、虾等动物性食物的膳食

模式，分为全素、蛋素、奶素、

蛋奶素等。”北京安贞医院临

床营养科副主任营养师陈桐

介绍，素食者的饮食以精白

米面、杂粮、大豆及其制品、

蔬菜等食物为主。

不同的素食者各具特

点。比如，全素食者不吃所

有动物性食品，只吃五谷、蔬

菜、水果、坚果和豆类等植物

性食品。蛋素者或奶素者不

吃肉类食物，不限制摄入鸡

蛋、鹌鹑蛋等蛋类食物或奶及其制品。蛋类

食物的氨基酸模式与人体氨基酸模式接近，

被认为是营养价值高的优质蛋白。蛋奶素

者不吃肉类，不限制摄入蛋类和奶类食物。

在陈桐看来，如果科学饮食，只吃素食

也能够满足大部分人体活动所需的能量。

碳水化合物、脂肪、蛋白质是为人体提供能

量的三大营养素。碳水化合物基本存在于

谷物、水果、淀粉类蔬菜中；脂肪大都存在于

肉类食物中，但坚果、牛奶、鸡蛋、谷物、豆类

等也含有脂肪；蛋白质的来源比较广泛，可

以来自动物，也可以取自植物。除此之外，

鸡蛋、奶及其制品中蛋白质含量也很丰富，

且属于优质蛋白。

上海交通大学医学院公共卫生学院等

单位曾联合调查分析了上海市282名素食者

的蛋白质营养状况及其食物来源。调查结

果显示，素食者每日总能量摄入虽略低于非

素食者，但蛋白质供能比两者无明显差异。

“不过，我们更提倡平衡膳食，既摄入适

量的优质蛋白，如肉类、蛋类、奶类食物，又

摄入蔬菜、水果、坚果等食物。”陈桐说。

来源：人民网
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记者从市场监管总局了解到，近日，国家卫生健康委、

市场监管总局联合发布公告，将地黄、麦冬、天冬、化橘红4

种物质纳入按照传统既是食品又是中药材的物质（以下简

称食药物质）目录。

据了解，为规范食药物质目录管理，国家卫生健康委制

定《按照传统既是食品又是中药材的物质目录管理规定》，

明确由省级卫生健康行政部门结合辖区实际，动议提出增

补修订食药物质目录的申请，同时应按相关要求组织安全

性资料，与申请一并提交。国家卫生健康委收到申请后组

织审查，对符合食品安全要求的会同市场监管总局发布公

告纳入目录。

本次公布的地黄、麦冬、天冬、化橘红 4 种新增食药物

质，主要采用食品安全风险评估的原则和方法进行安全性

评估，并综合考虑其在我国传统作为食品食用的情况以及

地方相关食品产业高质量发展需求等，经综合论证确定。

据了解，对地黄等4种新增食药物质建议按照传统方式

适量食用，孕妇、哺乳期妇女及婴幼儿等特殊人群不推荐食

用。作为保健食品原料使用时，应当按保健食品有关规定

管理；作为中药材使用时，应当按中药材有关规定管理。

来源：人民网

地黄、麦冬等4种物质新增纳入食药物质目录

英国、中国和韩国研究人员联合进行的一项研究发现，

与人们通常认为的“早睡早起身体好”观念略有不同，那些

自称为“夜猫子”的人，在认知能力测试中的得分高于自称

“早起鸟”的人。该结果日前发表在《英国医学杂志·公共卫

生》上。

这项研究由英国帝国理工学院、中国浙江大学医学院

和韩国韩医学研究院联合完成。团队纳入英国生物样本库

中 2.6 万多人的数据，以了解睡眠是如何影响认知能力的。

结果发现，每晚睡 7~9 个小时，大脑功能保持最佳状态，记

忆力、推理能力和处理信息的速度都相对更强；睡眠少于7

小时或超过 9 小时，可对大脑功能产生明显的有害影响。

研究还发现，一个人的睡眠类型或时间类型也会影响认知

测试成绩。所谓时间类型，指的是一个人对晚上或早上活

动的偏好，即感觉在哪个时间段更清醒、更高效。与早起的

人相比，“夜猫子”各项测试表现得更好；“早起鸟”得分甚至

低于中间型人群。研究人员认为，这种显著差异不太可能

是偶然造成的。

该研究主要作者、英国帝国理工学院外科和癌症系的拉

哈·韦斯特解释说，研究结果并不意味着所有早起的人认知

表现都更差，其反映的是一个总体趋势，即大多数“夜猫子”

可能有更好的认知能力。人们虽然有可能通过逐渐调整就

寝时间、调节晚上光照暴露等改变睡眠习惯，但完全颠覆自

己习惯的睡眠模式是很难的。了解并遵循你的自然睡眠倾

向很重要，保证获得足够时长的睡眠，这对保持大脑健康和

最佳功能至关重要。 来源：生命时报

“夜猫子”认知能力更强


